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यह पुस्तक क्या और केसे लिखी गे 


पंतीस वर्ष पूर्व में न्यूयोंके के दुःखी नवयुवक्नों में से था। मैं मोटर ट्रक बेच 
कर रोज्जी कमाता था | मोटर ट्रक कित शक्ति से दौइती है इस का भी मुझे शान न 
था। यही नहीं, में कुछ जानना भी नहीं चाहता था। मुझे अपने घन्दे से नफरत थी। 
पश्चिम की ५६ वी स्ट्रीट में स्थित कसारियों से भरे अत्यन्त सामान्य रूप से रुजे 
कमरे में रहना मुझे पसन्द नहीं था। मुझे स्मरण है कि मेरी नेक टाइयों दीवाछों पर 
थ्गी रहती थीं और जब में सवेरे बदलने के लिए. नेकटाई ठेने जाता तो कसारियों 
कमरे भे चारों ओर भागती नजर आती | मुझे सस्ते और यन्दे रेस्ट्रा मे मोजन करना 
अच्छा नहीं लगता था | वे मी कतारियों से भरे रहते ये | 

प्रत्येक रात को में अकेश सरदर्द से चूर धर छोटता | इस पर दर्द का कारण 
था- निरामा, चिन्ता, कट्ठता और वि़ोह। मुझ में विदोट इसलिये था कि कॉलिज 
के दिनों में जो सुनहरे स्वप्न मेने देखे ये वे दु,स्वप्न बन कर रह गए थे | यह भी 
कोई निन्दगी थी ? क्या यही वह मद्दान उपक्रम था मिसकी मने इतनी उत्सुकता से 
प्रतीक्षा की यी ? कया मेरे जीवन का अमिप्राय यही था कि मे ऐसी नौकरी कर>ेँ 
जो मुझे पसन्द न हो। कसारियों के साथ रहूँ, निकम्मा भोजन करूँ और भविष्य से 
कोई भाशा न रखूँ !,. भेरी, कॉलेज के दिनों के, पुस्तके लिखने के, स्वप्न को साकार 
करने तथा पढने लिखने के लिये अवकाश की कामना थी | 

मुझे विदित था कि अपनी उस अनचाही नोकरी को छोड़ने से मुझे राम ही 
होगा, ह्वानि नहीं | मेरी विधुर धन सचय करने की इच्छा नहीं थी, किन्तु में जीवन 
को सार्थक बनाना चाहता था | सक्षेप में, में, उस अवस्था को पहुँच गया था जो 
महान निर्णय की अवस्था है और नितका सामना प्रत्येक्ष नवयुवक को जौविकोपाजन 
का भ्री गणेश करने के पूर्व करना पड़ता है। इसलिये मैंने अपनी जीवन-दिशा 
निश्चित कर ढी | इस निर्णय ने मेरे भविष्य को पूर्णतया बरठल दिया। इसने मेरे 
गत पेतीस वर्षों को सुखी बना दिया तथा अपनी कात्यनिक आकाश्षाओं से भी 
अधिक पुरस्कार प्रदान किया | 

मेरा निर्णय यह था - जो काम मुझे पसन्द नहीं, उसे में नहीं करूँगा। मैंने चार 
वर्षों तक मिसोरी के वारेन्सवर्ण के स्टेट टीचर्स कलिज भें अध्ययन किया था और 
शिक्षक वनने की तैयारी की थी इतलिये मैंने निश्रय कर लिया कि में रात्रि-शालाओं 
की प्रोइ-कश्नाओं में अध्यापन कार्य -करूँगा। तब मुझे दिन में अवकाम 
रहेगा | में पुस्तकें पढ़ सकूँगा। भाषण तैयार कर सकूँगा। उपन्यास एवं कहानियाँ 
हिल रुढूँगा | में चाहता था कि “ लिखने के लिये जीऊँ भोर लिख कर जीविको- 
पाजन करू | 


अब प्रश्न यह था कि रात्रि-शाल के प्रौहों को कोन सा विपय पढाऊँ ! मैंने 
अपने कलिज के प्रशिक्षण पर विचार किया और मुझे विदित हुआ कि कंलिज में मेने 
जो कुछ पढा उस सब से अधिक व्यावहारिक छाम मुझे अपने जीवन और व्यवताय 
जन-वकक्‍्तृता के अनुभव और प्रशिक्षण के द्वारा प्रात हुआ ! क्यों इसलिये कि इस से 
मेरी मीरता और अनास्था ह॒प्त हो गई ओर छोगों से व्यवहार करने में मुझे विश्वास 
और साहस प्रात्त हुआ मैने स्पष्ट रूप से समझ लिया कि नेतृत्व उस व्यक्ति को मिलता 
है जो खद्य हो कर अपने विचार व्यक् कर सकें। मैंने कोलम्त्रिया विश्व-विद्याल्य 
तथा न्यूयोक विश्व-विद्यालय की रात्रि में सचालित जन-वक्तृता कक्षाओं में अध्यापन 
कार्य करने के द्ेतु आवेदन-पत्र भेजे, किन्तु उन विश्व-विद्यालयों को मेरी सहायता की 
अपेक्षा नहीं थी। वे अपना काम स्वय ही चला लेना चाहते ये। 


उससे मुझे निराशा हुई किन्तु आज में ईश्वर को धन्यवाद देता हूँ कि उन्होंने 
मेरे आवेदन को ठुकरा दिया क्योंकि मैंने उसके बाद वाई, एम सी, ए, की रात्रि- 
'शाल्ाओं में पढाना आरम्भ किया जहाँ में अपने परिश्रम की सफलता 
के प्रत्यक्ष एव शीत्र प्रमाण प्रद्धुत कर सका। कैसी चुनौती थी बह 
मी !प्रोद् विद्यायियों को कॉलेन की साख और सामानिक मान 
की इच्छा थी इसहिये वे मेरी कक्षाओं में नहीं आते ये। वे फेवड एक उद्देश्य से 
आते ये, वह यह कि उनकी समतयाओं का हछ उन्हें मिछ्व जाए.। वे इस योग्य बनना 
चाहते थे कि किसी कारोबारी तमा में खड़े होकर, भय से कॉपे बिना अपने विचार 
व्यक्त कर सकें। सेल्समेन इस योग्य बनना चाहते थे कि अपना साहस बदोर ने के 
छिए मकान के तीन चार चक्कर काटे बिना ही किसी कठोर ग्राहक का सामना 
कर सकें। वे अपने में सतुलन ओर आत्म-विश्वाठ का विकास करना चाहते ये | वे 
व्यापार में उन्नति करना चाहते ये ओर अपने परिवार के लिये अधिक धन कमाना 
चाहते ये । वे अपनी ट्युशन-फ्री किश्तों में अदा करते थे और रिजल्ट न मिलने पर 
ट्युशन-फी देना मी बन्द कर देते थे। मुझे भी वेतन नहीं मिलता था। छाम प्र 
परसेन्टेज मिझता था इसलिए अपना गुजर चलाने के हिये बहा व्यावहारिक होना 
पढ़ता था | 


मुझे उस समय छगा कि अध्यापन कार्य करने में मुझे बड़ी असुविधा होती 
है किन्तु आज में महसूस करता हूँ कि मैं तव एक अमृल्य प्रशिक्षण प्राप्त कर रहा 
था। मैं अपने विद्यार्थियों को प्रेरणा देता और उनकी स्मत्याएँ सुलझाने में सहायता 
करता । मै प्रत्येक सत्र को उत्तेजक और उत्साहपूर्ण बनाए. रखता ताकि विद्यार्ययों 
का आना जारी रहे | 


वह एक उत्साहवर्धक कार्य था। मुझे उससे रूचि थी। मैं यह देखकर चकित र्‌ह्‌ 
जाता था कि व्यापारी छोग कितनी जल्दी आत्म विश्वात का विकात करते हैं और कितनी 
जल्दी उनमें से कई तरक्की कर अच्छी आय बना लेते हैं। कभाओं को मेरी उच्चतम 


हा 


आश्याओं सं भी अधिद उम्स्ता निल रही थी। तीन ठत्र के अच्दर ही गई, एन. टी. 
ए. उत्या जो रात्रि के पॉच डालर देने के लिये मी तेयार नहीं थी; मुझे प्रनेन्टेन के 
हिसाब से तीस रुपये प्रति रात्रि देने छगी | आरूम में तो में जन-वक्तृता की शिक्षा 
देता था ब्लि ज्यों जग व जतते गए तो तो ने महदृत ब्रा गया हि परोदें को लोक- 
व्यवह्र की शिक्षा ओर बोग्ण्ता की भी आवम्यक्ता थी। वोंकव्यवहर पर छिद्ो 
ई ऐसी दोई मी उपयुक्त पलक में नहीं जानता था इसलिये मेने लव इस विधवय पर 
एक पृल्तक दिलों | वह पुलक आम तरीन मे नहीं लिखी गई थी। कक्षाओं में पदने- 
वाले प्रो विद्यार्यियों के अनुमत्ों के आपार पर उसकी रचना हुई थी। उस 
पृत्तक का नाम नने  हाउ टु दिन फ्रैड्स एप्ड दृन्फहुएल्स पिएछ अति दोक 
व्यवहार रखा। 


दूँक़े वह पुल्क मेरी श्री कक्षाओं के टिवे-क्वल पात्य पुलक दे रुप में 
लिखी गई थी इसलिये मुझे स्वप्न में मी आशा नहीं थी कवि वह इतनी छोकप्रिद 
दोगी | इसके अतिरिक्त में चार अन्य पुत्तके मी लिख चुका था जो वोकग्रिय नहीं 
हुईं थीं। इस दृष्टि से आज में उम्मदतः उन लेखकों में से हूँ तो अपनी उक्ल्ता ते 
दंग हैं | 


ज्यों ज्यों वर्ष गुतरते गए में महत्व करने छ्या कि उन प्रोड़ विद्यार्थियों 
की समत्ाओं में से उप्से बढ़ी सम्रत्या थी चिन्ता !। मेरे विद्यार्थियों 
में से अविक्ांग्र प्रबन्वत, सेल्समेन, टन्मीनियर ओर एकाउण्टेप्ट थे | सभी प्रकार के 
व्यवताय और धन्त्रों के ठे छोग थे कर उन ने से अविश्रांश की अपनी समत्याएँ 
थीं। उन कत्चाओं में द्विय्रों मी थीं जो बातो व्यागर छरती थीं या यहिग्रियों थीं। 
उनकी मी अपनी ठमत्गएँ थीं। इसलिए सप्ट है कि मुझे ' चिन्ता का परामव क्से 
व्यिा लाए ? इस वित्रव पर लिखों गई परात्य युत्तक की आवन्यक्ता महतूत हुई | 

शर ्॒रि मने ऐसी एत्तक की खोज की । न्यूवो्क अन्तगत फ़िफ्य एवेन्यू 
एप्ड फ्रींढी सेहन्द स्ट्रीट स्थित वृहत्‌ पुल्तकाल्य में में गया और खोज करने पर 
यह झानकर बढ़ा आश्वप हुआ कि चिन्ता विण्य पर लिखी गई केवछ शईस 
पुत्तकें वहाँ नी दूत्री में थीं। नुभे यह लानकर प्रतक्ता हुई कि कीड़ो-मनेढ़ों 
पुर लिली गई एकऋछ सी नव्वार्ती पृत्वई वहाँ थीं। उन पुलओं की उज्या 
डिन्‍्दा पर लिखी गई पत्तों की सत्या से छामग नो गुर्नी अधिक थी है न यह 

की गत ६ चूँकि चिन्ता मानवता के सामने सब्से बड़ी उम्रत्वा है। क्या आप 
नहदत नहीं करते कि देश का प्रत्येक उतर विधाल्ण एवं क्लिज 'ब्रिन्ता को बसे 
रोकना जाव! इठ दिए्य को पात्यक्रम में सम्मिद्ित कर छे | देश में कोई मी ऐसा 
कॉलिज नहीं है मिस में एक दे के लिए मी इस वियव को पद्ण जाता हो। मेने 
दो दम ते कन ऐसे कॉलिन का नाम नहीं सुना । डेंबिद सौवरी ने अपनी पुत्तक ' हाठ 
ढु दरी उक््तेव एटठी,  (उन्‍ूछता पूर्वक चिन्दा कैसे की जाब) में हिला है द्धि, 


4 एक कितावै रटने वालों में नाच-गान के लिये आवश्यक व्यावहारिक तयारी की 
जितनी कमी होती है उतनी ही कमी हम में व्यावहारिकता के लिये आवश्यक तेयारी 
की होती है और उसी कम तैयारी के साथ हम प्रोद्ता में प्रवेश करते हैं|” -- 
लेखक ने हस में कोई आश्रय की बात नहीं कही है और इसका परिणाम यह होता 
है कि हमारे अलताढों के आधे से अधिक बीमार स्नायु एवं मनोवेग जन्य व्याधियों 
से पीढ़ित होते हैं । 


मैंने न्यूयॉर्क के साव॑जनिक पुस्तकालय में रखी हुई उन बाईस पुस्तकों को पढ़ा 
और इसके अतिरिक्त ' चिन्ता पर लिखी गई जितनी भी पुत्तकें मिल सकी मैंने 
ख़रीद लीं | किन्तु उन पुस्तकों में से एक भी ऐसी नहीं निकली जिसे में अपनी कक्षा 
के प्रौद विद्यार्थियों के लिए पाठ्य पुत्तक के रुप में प्रयोग में छाता। इसलिए मने 
खय एक ऐसी पुत्तक लिखने का निश्चय किया | 


सात वर्ष पूर्व मैंने इस पुस्तक को लिखने की तैयारी की। सो केसे ! समय 
समय पर दाशनिको ने चिन्ता के विषय में जो कुछ लिखा है उसे मेंने पढ़ डाला। 
कन्प्युतियस के समय से छेकर चचिछ के समय तक लिखी गई सभी जीवनियाँ 
मैंने पढ ढालीं | में सभी तपकों के प्रमुख व्यक्तियों, जैसे-जेक डेग्प्छी, जनरल ओमर 
ब्रेडले, जनरल मार्क बछाक, देनरी फोड, एलिनोर रुज़वेल्ट और डोरोथी ढिक्स को 
मिल चुका हूँ किन्तु वह केवल आरम्म था | 


मैने अन्य कुछ ऐसे प्रथत्म भी किये जो इन्टरव्यु और पठन-पाठन से अधिक 
महत्वपूर्ण ये । मैंने पेंच वर्ष तक अपनी प्रोढ कक्षाओं की प्रयोग शाह में चिन्ता पर 
विजय पाने के छिये काम किया। जहाँ तक में जानता हूँ यह प्रयोग आला 
संसार में अपने ढग की पहली एवं एक मात्र प्रयोग शाला थी। हमने, विद्यार्थियों 
को, चिन्ता रोने के लिये कुछ नियम दिये ओर उन नियमों का अपने जीवन 
पर प्रयोग करने के लिये कह्द और उनके जो परिणाम निकले उनके विषय में 
कक्षाओं में विचार विमष किया। अन्य विद्यार्थियों ने भी इस सम्बन्ध में भूतकाछ में 
जो पद्धतियों अपनायी थी, उनके बारे में विवरण प्रस्तुत किये | 


इस अनुमव के परिणाम स्वरूप ' चिन्ता को कैसे जौता जाए! इस विषय पर 
मेरे खयाल से मैंने ससार के अन्य कीसी भी व्यक्ति से अधिक बात-चीत सुनी 
” इसके अतिरिक्त “चिन्ता को केसे जीता जाए!” हस विपय पर मैंने 
सेकड़ों भाषण सुनें। ये माषण डाक द्वारा भेजे गये ये। ये थे भाषण थे जो 
समूचे कनाडा ओर अमेरिका के एक सौ सत्तर से भी अधिक शहरों मे 
संचालित हमारी कक्षाओं में दिये गये थे, तथा जिनके हिये पुरस्कार दिये 
गये थे | इस प्रकार यह पुत्तक किसी बन्द कमरे की उपज नहीं है। और न यह 
कोई चिन्ता को जीतने के विषय में कोई बौद्धिक प्रवचन ही है , बल्कि मैंने, हजारों 


प्रौेंने चिन्ता को किस प्रकार जीता इस विपय पर एक सक्षित्त धारा-प्रवाट विबरण 
लिखने का प्रयात किया है। यह वात निश्चय है कि यह पुत्तक व्यावहारिक है... 


मुझे यह बतलाते हुए खुशी होती है कि इस पुस्तक भें कीसी मी कात्यनिक 
अथवा अत्यष्ट अपरिचित के, पु, ग की कहानियों नहीं हैं जिन्हें कोई पहचान ने 
सफ़े। कुछ इक्के दुक्‍्के किस्सों को छोड़ फर इस पुत्तक में व्यक्तियों करे नाम 
और पते दिये गये है । यह पुस्तक प्रमाणित विवरण है ओर इसकी साख है । 


फ्रेंच दाशनिक पेलेरी फे अनुसार विशान सफल परिणामों का एक सकलन 
है। उर्सी प्रकार यह पुतल्तक भी हमारे चिन्तापूर्ण जीवन से छुटकारा पाने के लिये 
तफ़छ और प्रमाणित नुस्खों का एक सकलन है। फिर भी में आपको एक बात वह 
देना चाहता हूँ और वह यह कि इस पुस्तक में आपको नई बात नहीं मिलेगी, किन्तु 
आपको बहत सी ऐसी बातें अवध्य मिरेंगी निनका आम तौर से व्यवहार नहीं हुआ है। 
जददों तक हम नई बातों की जानकारी की आवश्यकता नहीं रहती एक पूर्ण जीवन 
बिताने के लिये हम पे ही से पर्यात बाते जानते हैं। हम सबने ' गोल्डन इछ ” और 
:ह सरमन ओन द माउन्ड ! पढ़े हैं। हमारी कठिनाई अगानता न दोकर जता है।इस 
पुत्तक का उद्देश्य यह है कि पुरातन एवं मूलभूत सत्य को फिर से लिखा जाए, उसकी 
व्याख्या की जाए, उसका प्रवाद निश्चित किया जाए तथा उसे वातावरण के अनुकूल 
बनाया जाए और आपकी जडता मिटा कर उन सत्मों के प्रयोगों के लिये आपको प्रेरित 
किया जाए | 

आपने यह पुल्तक, वह बात पढने के लिये नहीं ली कि यह पुत्तक फैसे छिख्ली 
गयी है। आप इसकी व्यावद्वारिकता देखना चाहते हैं| ठीक है ! पहले इस पुस्तक 
रू चवानीस पेन पढ़ जाइये यदि उन चवालीस पूष्ठों के पढ लेने के बाद मी चिन्ता 
को रोकने के लिये और जीवन का आनन्द उठाने के लिये नयी शक्ति एवं प्रेरणा न 
मिले तो आप इसे रददी की टोकरी भें ढाह दीजिये | यह पुत्तक आपके हिये बेकार है। 
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ऋण रए एक 


१ ; आज की परिधि में रहिये 


सन्‌ १८७१ के बसन्त की वात है; एक नवयुवक ने एक पुत्सक पढी। उसके 
एक वाक्वने उसके मविष्य को अत्यन्त प्रभावित किया | यह युवक मॉन्ट्रिवल जनरल 
टॉलिट्ल में चिकित्सा-शात्र का विद्यार्थी था। इसे नि्गयद्र परीक्षा में सफ़त्ता 
प्राप्त करने की बहुत चिन्ता थी। क्या करे! कहाँ जाए! चिकित्सक वृत्ति केसे 
स्थापित करे तथा जीविकोपाजन कैसे करे ! ऐसी कई चिन्ताएँ उसे घरे रहती थी। 

उत वाक्य ने उसे टतना प्रभावित क्रिया कि वह अपने समव का एक यगल्तली 
बिक्त्सिक बन गया | उसने विश्व-विख्यात  जॉन्स हॉपकिन्स स्कूल ऑफ मेडितिन्स 
का संगठन छिया तथा ऑक्सफोई के चिकित्सा शात्र विभाग में रेमियल प्राव्यापक 
नियुक्त हुआ | ब्रिटिश साम्राज्य के चिऊित्सा क्षेत्र के किली भी व्यक्ति को प्रदच 
यट सर्वोच्च सम्मान था। दग्लेण्ड के सम्राट ने उसे ' नाइट ' की उपाधि से विभूषित 
किया था और उसकी मृत्यु के उपरान्त एक हजार चार सो छियासठ प्रष्ठा के दो 
बृहत्‌ त्रथा में उठकी जीवन-कया भी लिखी गयी थी | 

वह युवक था तर विलियम ओसलर तथा टॉमस कार्चाइल का जो वाक्य उसने 
२८७१ के बसन्त में पढा, वह यह था कि, “ दूरख तथा सदिग्ध कारों को छोड, 
तन्रिकट एवं निम्बित कार्गे को हाथ में लेना ही हमारा मुख्य ध्येय होना चाहिये। ” 

श्याटीस वर्ष उपरान्त अस्त की ल्निग्व रात्रि में सुमन-तौरम से तरात्रोर 
ऋकॉलिज के अचल में सर विलियम ओतलर ने येल विश्वविद्यालय के छात्रों के समक्ष 
भाषण करते हुए बताया कि यह स्वाभाविक ही है कि भेरे जैसा व्यक्ति, जिसने 
एक छोकप्रिय पुलक लिखी हो तथा जो चार विव्वविद्याल्यों मे प्राव्यापक रह चुका 
हो, कुशाग्र बुद्धि एवं प्रतिमा सपन्न समझा जाए ढ्रिन्तु ऐसी वात नहीं है | मेरे 
अनन्य मित्र जानते हूँ कि भेरी बुद्धि कितनी सामान्य है। 

फिर उनकी सफलता का रहत्व क्या था? वह था उनका आज की 

प्रिदि में रहना रहना | ! इस पृत्र का आजिर भागय क्या हैं? येह में किये गये उनके 

उस भाषण के कुछ वर्ष पूर्व की बात हैं--सर विलियम ऑसलर मे एक विज्ञाल पोत 
पर एटलाठिक पार किया था | प्रोत पर उन्होंने देखा कि उसके अग्र मच पर खा 
कप्तान बटन व्यातां और उतकी के खडख़डा उठती और पोत के विमिन्न विभाग 
तत्काल एक दसरे से जडकर सर्वया अल्ग हो जाते | इस यत्न-क्रिया का उल्लेख 
करते हुए, सर विलियम ओठलरने येल छात्रों को बताया कि, “ आपमें से प्रत्येक का 


गरीर-यत्र उस पोत के यंत्र से कहीं अधिक विचित्र है तथा उससे भी अधिक छम्बी 
२ 


रे चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मौलिक तथ्य 


यात्रा के देतु सन्नढ् ६। अतः मेरा आपसे आग्रह है कि आपमी अपने इस यत्र पर 
नियन्त्रण रखना सीखिये मिससे कि आप आज की परिधि रह सके और आपठी 
जीवम यात्रा सुगगभित हो जार। अपने मत्तिप्फ-यत्र का बटन दबा ऊर मृत ध्यतीत 
और अगांद भविष्य को छोह कपादो में जठ दीजिये। जीवन के प्रत्येक त्वर पर यह 
प्रयोग कीजिये ओर आपको विदित होगा कि आज के लिये आप सर्वथा मुर्गध्षत है | 

/ ववती ताटि विसारिदे का रा या पता ता कि इस बीती की चिन्ताने कितनी ही मृदातमाओं 
को कराल काल की राह पर ढकेछ दिवा हैं। विगत और आगत का भार एक साथ 


रीवषणकीन था. जम 


वर्तमान में ढोकर चलने वाह प्रचण्ड पराक्रमो मी तट्खेज्ञ जाता है। आगन हो भी 
कप हे गत परत जग पहन व हा परयक विस रे ही 


से भूल जाइये। आपका, ' कछ आज है। या, कठ नाम दी 


दृट्ता से भू है 
कोई चीज ह ही नहीं। मानव कक लग के रत हे। मय पे मर सा कर वत्तमान से है। भविष्य की चिन्ता करने 
वा को गति व्यर्थ म॑ नष्ट होती हूं। मानसिक कलप भौर स्‍्नायु कष्ट उसके पी 
छुग जाते हैं... अत पक अल से हमे ताप आपर है हि आगत और विगत फों मज़र- 
अन्दान कर आज की परिषि में रहने के अन्य होइये। 

तो क्या डाक्टर ऑतलर का अभिप्राय यह था कि हम भविष्य के छिये 
कोई आयोजन ही न करें! नहीं, ऐसी वात नहीं है। टठ पहुड्ू पर प्रकाश डढते हुए 
उन्होंने तय अपने उस भाषण में बताया था कि भविष्य के लिये सम्यक आयोजन 
करे का उबुछ गाय के गे है के हम मे रुका हद मोर सत्य, 
उत्साह के साथ आज का काय उत्तम रीतिले करने में जुट जाए। 

सर विलियम असर ने ये छात्रा को सलाह दी कि वे अपनी दिनचर्या 
ईसा की इस प्रार्थना के साथ आरम्म करें-- है प्रभु केंवड आज का भोजन 
जुठ दे। ” 

ध्यान दीजिये, यह प्रार्थना फेवड आज के भोजन के हिये ही है इसमें कल की 
थासी रोगी की शिकायत नहीं है, न इसमें यही कहा गया है कि ' हे प्रभु यदि सूखा 
पड गया तो आगामी पतक्ड मे रोटी कहाँ से नसीब होगी या कहाँ रोजी जाती 
रही तो मेरा उद्रपोपण केसे होगा ! ” 

इस प्राथना में केवढ आज की रोटी की ही याचना है इसके अतिरिक्त और 
कुछ नहीं | आज की रोटी ही आपकी अपनी है| 


वर्षों पहले की बात है-एक निर्धन दाशनिक था, वह किसी पथरीले प्रातर मे 
भठक रहा था। वहाँ के निवासी वड़ी कठिनाई से अपना जौवन निर्वाह करते ये | 
एक दिन एक पहाड़ी पर, वे लोग उसके आस पास जमा हे गये। दार्मनिकने 
उनके समक्ष भाषण किया। उस भाषण को कदाचित्‌ अब तक सब से अधिक 
डर किया कब | सदियों से उक्त भाषण के वे भब्द निरन्तर गृजते चले आ 
हैं| उत गशेनिक का कथन था, “ कूल की चिन्ता छोड़ दो। कछ 
आप ही छेगा। आज की कठिनाइयों ही आज के हि क्या कम है“ कर्म जा 





आज पी परिधि में रहिये | 


' कुल की चिन्ता छोड़ दो, ईसा के इन शब्दों को सिद्ध पुरुष की वाणी अथवा 
पूर्वी रत्मववाद कटकर कई लोग ठाल देते हैं। उनका कहना हैं / कल की चिन्ता 
तो करनी ही पढ़ेगी, परिवार दी सुरक्षा के लिये बीमा भी कराना ही होगा, दद्धावस्था 
> लिये बचत भी करनी शेगी। 

ठौक है भविष्य के लिये योजनाएँ अवश्य बनाइए, पर पहले प्रभु रसा के बचनों 
वा तातपये सममने की मी तो कोशिश कीजिये! कठिनाई यह है कि तीन सो वर्ष 
एवं अनुवादित एसा के अब्दों का आज भी वही अर्थ लगाया जाता है जो सम्राट 
जम्स के शासन काल में लगाया जाता था | तीन सो वर्ष पूर्व विचार का अर्थ प्रायः 
चिन्ता मे लगाया जाता था) यदि ईसा के अमिप्राय को कहा सही सद्दी उद्भृत किया 
गया है तो बादबढ के आधुनिक संस्करण में। जिसमे कहां गया है कि / कह की 
चिन्ता छोड़ दो । ” 

उल पर विचार अवश्य कीजिये,_उस पर मनन कीलिये, योजनाएँ बनाइये, 
तेयारियों कीजिये, किन्तु उसके लिये चिन्तित मत होदये। 

युउ काल में हमारे सेनापति, कल के लिये योजनाएँ बनाते ये पर वे उसके 
लिये चिन्तित नहीं होते ये। अमरिकी नी सेना के निर्देशक एड्मिरल अनेस्ट किंग 
कहा करते ये कि मैने उपलब्ध उत्तम साधनों से सम्जित अपने वीर सैनिकों को 
श्रेष्ठ मिगन पर भेजा है और यही मे कर सकता हैँ। 


४ यदि पोत हृव जाए तो में उसे ऊपर नहीं छा तकता। यदि उसे डृबना 
है तो वह इवेगा ही । मे उसे रोक नहीं सकता । जो हो चुका उस पर पिर पीटने पे 
तो यद्दी अच्छा है कि आगे की समस्याओं पर विचार रिया जाए। यदि में ऐसी 
उल्झनों को अपने पर हावी होने दूँ तो मेरा तो जीना ही मुम्कित हो जाए | ” 

चाहे युद्ध में हो चादे भान्ति में, सद्दी ओर गलत विचार धारा में मुख्य अन्तर 
यही है ऊि सही विचार धारा प्रयोजन और परिणाम पर आधारित रहती है और हमें 
रचनात्मक कार्य-विधि की ओर प्रेटित करती है । इसके विपरीत गलत विचार धारा 
प्रायः उद्देश और स्नायु विधटन का देतु बनती है | 

हल ही में मने न्यूयॉर्क टाइग्स के प्रकाशक आर्थर देख सत्जवर्गर से भेंट की 
थी | उन्होने मुझ्ने बताया कि बुरोप में द्वितीय महायुद्ध के छिड़ने के समय वे अपने 
भविष्य के विषय मे इतने चिन्तित हो गये थे कि उनकी नींद तक हराम हो गयी | 
प्रावः अर रात्रि के समय उठ कर वे केनवास और रग हछिये शीशे के सामने जा 
ब्रठते और भ्षपनी तस्वीर बनाने का प्रयात करते | लित्रकारी के सम्बन्ध में उनका 
कोई अनुभव नहीं था किन्तु अपने मस्तिष्क से चिन्ता हटाने के लिये वे जैसे - तैसे 
छुछ बनाही छेते ये | उन्होंने आगे बताया कि एक चच में हुए प्रवचन को सूत्र रूप 
ने प्रहण करने के उपरान्त ही वे चिन्तामुक्त हो शान्ति से जी सके | वह प्रवचन इस 
प्रकार था-- 





हु चिन्ता सम्बन्धी जानते योग्य सौलिक तव्य 


६ प्रगति का एक चरण ही पर्याप्त है | 
*  प्हारा दे ज्योतिर्मेय 
विचलित ने कर 
अधिक की कामना नहीं करता 
प्रगति का एक चरण ही अर्याप्त है । 


उन्हीं दिनो युरोप में एक युवक सैनिक भी यही उपदेश ग्रहण कर रहा था। 
यह युवक थाल्टीमोर अन्तेगत मेरीडेण्ड का निवासी था। ऐेड वैगरमिनों उसका नाम 
था | थकान से संघ करते करते वह अत्यन्त चस्त हो चुका था। 


टेड वेंगरमिनो लिखता है कि--/ सन्‌ १८४५ के अप्रैल में, में, अल्न्त 
चिन्तित रहा और परिणाम रूरूप मुन्ने आत उल्टने (8088॥7000 [8- 
५६७९0।0० ) की वीमारों हो गयी। इस बीमारी में रोगी को असक्य पीडा होती है| यदि 
उस तमय युद्ध समाप्त न हो गया होता तो निश्चय ही मेरा अन्त हो जाता। उन दिनो में 
९४ वीं इन्पेन्‍्ट्री डिविजन में अनायुक्त अधिकारी के पद पर काम करता था और सर्वथा 
थक बुका था। उन दिनों मेरा एक काम तो उन सैनिकों को पजीबद्ध करना था 
जोयातोयुद्ध में काम॑ आ चुके ये, या छापता ये या फिर भसताल में भरती 
किये जा चुके थे। दूसरा काम अपने तथा अुपक्ष के सैनिक्रों की उन छात्रो का पता 
लगाना था बिनको मार काट के दरप्तियान उथली क्नों में गाड दिया गया था | मुग्े 
उन सभी सैनिकों की निजी सामग्री को इकह्ठा कर उनके मातापिता अथवा अन्य निकट 
के सम्बन्धियों के पास भेजना पडता था, क्योकि उस सामग्री का उनके निकट विशेष 
महत्त था। मुझे सदा ही यह चिन्ता छगी रहती थी कि कहीं हम गम्भीर भूलें न कर 
बैठे । मैं सोचता रहता, क्या मैं कमी अपने काम से पार पा सक्ृगा ! क्या में अपने बच्चे 
को अपनी गोद में हेने जी सकृगा ! आदि कई चिन्ताओं मे मुझे इतना मिर्मल 
पना दिया था कि भेरा तीस पीम्ड वजन घट गया | मेरी उद्बिनता विश्विक्षता की 
सीमा तक पहुँच गई। में कंकाल मात्र रह गया और ऐसी दा मे घर होटने 
के विचार मात्र से सिहर उठता । मेरा पैर्य जाता रहा, में बात बात मे रो 
पढता था | मेरी अगान्ति इतनी बढ गयी थी कि एकान्त पाते ही मेरे ओसू बरस 
पहते । बह युद्ध के आरम्म में तो मैं अक्सर रोया करता था। इस लौवन मे अपनी 
'र्बावस्था को पुनः प्राप्त करने की जाशा मैं छोड़ चुका था। 


“ अन्त में एक सैनिक अछताछ मे मुझे भर्ती होना पढ़ा, जहाँ इस दारूण 
अवस्थासे मुझे छुटकारा मिला | एक सैनिक डाक्टर ने अपने अमूल्य पराम् द्वारा 
मेरे जीवन की दिशा बदढ दी। जाँच के उपरान्त उसने बताया कि बीमारी 
का कारण मानसिक है। डाक्टर ने कहा - / देखो टेड, जीवन एक बाल घी 
(800 ह॥88 ) के समान है। यह तो तुप्त जाते ही हो कि बाह घी के 
शिलर एर सेंकड़ों बा कण उचित रहते हैं और वे शमैः! शनैः घटिका की सकड़ी 
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गदन से होकर समान क्रम से निकछतेरहते हैं। बाड़ कणों के इस क्रम को हम 
घड़ी को तोड़े-फोड़े बिना नहीं बदल सकते। ऐसादही क्रम हमारे जीवन मे भी है। 
अपनी दिनचर्या का भ्रीगणेश करते समय हमारे सामने सेकड़ो ऐसे काम आते हैं 
हिन्हें एम तत्कालही पूरा करना चाहते हैं। यदि हम उन्हें घड़ी की ऋमिकता के 
अनुरूप दिन भरम एक एक करके पूरा म करें तो निश्चय ही हमारा शारीरिक और 
मानसिक ढाचा दृट जाए। उस दिन से आज तक में डाक्टर के उस 'एक ही साधे 
नत् से! के दगन का प्रयोग करता आ रहा हूँ। ठॉक्टर के उस परामश ने, युद्ध काल मे 
शारीरिक एवं मानसिक विघटन से मुझे बचा लिया और उसने भेरे वर्तमान व्यवसाय 
में मी बहा योग दिया। आजकल में वाल्टीमोर की ' कॉमाशियल क्रेडिट कम्पनी ' 
मे स्टॉक कन्ट्रोल के डाक का काम करता हूँ । अपने इस व्यवसाय में भी मैंने उन्ही 
युद्धकालीन उलझनों को पनपते देखा | काम बहुत ज्यादा था और समय कम | हमारे 
पाल क्टॉक की कमी थी। नये फॉम बनाना, स्टॉक की व्यवस्था करना, पते बदलना, 
पुराने कार्यालयों को बन्द कर नये कार्यालय सोलना, आदि कई काम सर पर चढ़े हुए 
ये। पर घबराने या मुँह लटकाने के बजाय मुझे डॉक्टर के उन झब्दो ' एक ही साथे 
सब सब ? का स्मरण हो आया । कई बार मेने उन शब्दों को दोहराथा ओर उनकी 
प्रेरगाते अपने कार्य को पूर्ण कुगछता से सम्पन्न किया । तबसे मुझे उस युद्धकालीन 
मानसिक उद्देलन का शिकार कमी नहीं होना पड़ा | 

हमारे वर्नमान जीवनकी विचित्रता में से एक यह भी है कि अस्पतालों में 
आधे से अधिक स्थान उन रोगियों के लिये रहते है जो लायु रोग अथवा मानसिक 
रोग से पीटित रहते हैं; और जो भूत और भविष्य की चिन्ता में पिस कर रह गये हैं| 
उन रोगियो मे से अधिकाग आज भी छुखद एवं उपयोगी जीवन व्यतित करते यदि 
वे इंता या सर विलियम ओतलर के उन शब्दों पर ध्यान देते। भिनमें क्रमगः £ कल. 
की चिन्ता छोड़ो ” और “ भाज की परिधि में रहो ' की सछाह दी गयी है। 

अर्मी हम भूत ओर भविष्य के सधि-स्यल पर ख़ढे हैं। एक ओर विशाल 
भूत है जो कभी वापस नहीं आयगा और दूसरों ओर भविष्य है जो तेजी से हमारी 
ओर बढ रहा है। वर्नमान की उपेक्षा करके पल मात्र के लिये मी हम उन दोनों 
युगो भें से किसी एक के होकर नहीं जी सकते। ऐसे प्रयात से हमारा भारीरिक एवं 
मानसिक हास हो जाता है। अतः जिस काल भे हमारे लिये रहना सम्भव हो, उसी 
काछ ने रह कर हम सन्तोप कर लेना चाहिये। दूत विपय में रबर लुई स्टीवन्सन ने 
लिखा है कि- “ भारी से भारी वोझ भी ' आज के लिये ' तो कोई मी हो सकता है। 
चाहे कोई भी हो एक दिन के लिये तो कठिन से कठिन परिश्रम कर ही छेता है। 
सूर्यात्त तक तो कोई भी व्यक्ति मिठात, बै्य, स्नेह और पवित्रता से रद सकता है । 
और इसी को जीना कद्ठते हैं | जीवन की हम से यही अपेक्षा है | 

एक दिन के लिये अथवा ' आज के लिये जीना सीखने के पूर्व, ८१५ कोर्ट 
स्ट्री: सागीनाव मीचीगन की भीमती ईं. के शील्दूस हताग होकर आत्महया 


९ चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मौलिक तथ्य 


करने पर उतारू होगयीं थीं। अपनी वीती सुनाते हुए श्रीमती शीरद्ूस ने 
बताया कि / १८३७ में भेरे पत्ति का देहान्त हो गया था, में बहुत दु.खी थी। 
पास में कौढ़ी मी न थी। मैने केन्साज के रोच पछावर कम्पनी के मालिक 
श्री लिझो रोच से नौकरो देने के लिये प्रार्थना की। उनके आधीन मैं पहले 
भी काम कर चुकी थी इसलिए पहले वाला काम मुझे फिर मिल गया । पहले में देहात 
और कल्तरों के स्कूल बोडंस को पुस्तकें वेचकर अपनी जीविका कमाती थी | मेरे पास 
उस समय मोटर थी जिसे मेंने अपने पति की बीमारी के दिनों में वेच दिया था। 
किन्तु इस वार फिर मुझे मोटर खरीदनी पढ़ी | महामुग्किक से जो पूँली मैं जमाकर 
पाई थी उसे देने के वाद, बची रकम की किदितें तय कर के एक मोटर खरीद ली 
ओर पुत्तकें बेचने का काम फिर से शुरू कर दिया। 

४ मेरा अनुमान था कि इस प्रकार अपने को काम में छगाकर निराशा से 
छुटकारा पा जाऊँगी। किन्तु, अकेले गाडी चछाना, अकेले भोजन करना मेरे लिये 
व्ोक्षिक हो उठा और फिर छाम की दृष्टि से भी जिस क्षेत्र मे में काम करती थी वह 
बेकार था। यहाँ तक कि भोटर की किब्तों का अल्प भुगतान करना भी मेरे लिये 
कठिन हो गया। 

४ १९३८ के बतन्त मे, मे, वासेलिज के वाह्म प्रान्तर मिसौरी में काम करती 
थी। वहाँ की सड़कें बढ़ी ऊबह-खाबवढ़ थीं, वहाँ के स्कूछ विपन्नावस्था में ये। मुझे 
अपना एकाकीपन इतना खलने ठगा कि में हृताश होकर आत्महत्या करने के लिये 
उद्यत हो गयी। जीवन में सफलता की कोई आशा न थी। और न ही कोई मोह 
था कि मिसके लिये जीती | नित्य सबेरे अपनी दिनचर्या आरम्भ करने में बढ़ा मय 
छागता था| किसी न किसी बात का डर छगा ही रहता था-भोव्रकारः की किव्ते 
अब तक नहीं चुका पायी थी। घर का किराया भी देना था, खानेपीने के लिये 
कुछ था ही नहीं | इधर स्वास्थ्य मी गिर रहा था और उधर डाक्टर को देने के 
लिये दमडी मी पास नहीं थी, ऐसी थी मेरी अवस्था | किन्तु उस अवस्था में यदि किसीने 
मुप्ते आत्महला के प्रयल्लो से रोका तो इन दो बातों ने - मेरी मृत्यु से मेरी बहन को 
गहरा धक्का लगेगा, ओर दूसरे, अपने अन्तिम सस्कार के लिये मेरे पास पर्याप्त 
रकम नहीं थी | 

इसी बीच मैंने एक लेख पढ़ा बिसने मुझे नैराश्य से उबार कर जीने का साहम 
दिया। उस हे के, इस प्रेरक वाक्य के प्रति मैं सदैव कृतन रहेँगी। वाक्य इस 
प्रकार ईं- समझदार के लिये हर सुबह नई जिन्दगी छेकर आती है | ' मैंने इस वाक्य 
को टाईप किया ओर अपनी गाड़ी के सामने वाले शीगे पर चिपका दिया ताकि गाडी 
चलाते समय वह वाक्य बराबर मेरो ऑलों के सामने रहे | मैंने महसूस किया कि 
एक एक दिन करके चौना इतना कठिन नहों। मैने सीख छिया कि भूत को 
केसे विसराया जाए तथा आयत की चिन्ता का निराकरण कैसे किया जाए | रोज 
सवेरे मैं मन ही मन कहती-” भाज नई जिन्दगी का भीगणेश है |! 
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४ इस प्रकार, अब मेने अपने एकाक्रीपन और निन्नी अमावोसे उत्पन्न भय 
पर विजय पा ली है। में अब सुखी हूँ, वहुत हृहद तक सफ़छ भी। चीवन के प्रति 
मुझ्षम अठ्म्य उत्साह और अनुराग है! मुझे अब विश्वास हो गया है कि जीवन की 
विकेट तम परित्थिति भी मुझे आतक्रित नहीं कर सकती। मुझे अब भविष्य की 
बिलकुल चिन्ता नहीं है। भुझे एक २ दिन करके जीना सहन माठ्म पढता है। मे 
यह भी जानती हूँ कि समझदार के लिये हर सुबह नयी जिन्दगी लेकर आती है। 

क्या आप जानते हूँ कि निम्न लिखित पद्माण किसने लिखा है! 

--छुसी मानद तो वही है' 
आजको अपना वबनाहले, 
और हो आउव्वस्त कह दे 
जी लिया वत आज में तो 
* कल, ? जो करना हो तू करले । 

लगता है जैसे यह पतद्मांग आधुनिक युग की रवना हो, इसी युग की 
अमिव्यजना हो। ढिन्तु ऐसी बात नहीं हे | ईसा से तीन सो वर्ष पूर्व रोमन कवि 
'होरस ने इस पद्माग की रचना की थी। 

मानव प्रकृति की अल्वन्त शोचनीय प्रवृत्ति यह है कि हम वस्तुत्यिति से 
पलायन कर जाते हैं। अपने गवाक्ष के बाहर इठलाते उन विकसित पुष्पों के सोन्दर्य 
की उपेक्षा करके हम अन्तरिश्ष के कात्यनिक नन्‍दन वन में खो जाते है। 

आहिर हम ऐसी मू्खता क्‍यों करते हैं | इतने दयनीय एवं मृढ हम क्यों 
बन जाते हैं ! 

स्टेफन लिकोक ने ढिखा है कि हमारे जीवन की यह छोटी सी शोभा यात्रा 
भी कितनी विचित्र है। आज का काम कल पर छोड़ दिया जाता है। वालक कहता है 
कि विचोर होने पर देखा जाएगा, कियोर युवावस्था की प्रतीक्षा करता है और युवा 
बनने पर कहता है गहस्थ बनने पर देखेंगे | और तब तक विचार बदल नाता है, 
सोचता है रहत्य हो गया तो क्या हुआ पहले सासारिक अम्नठोसे निपट ढेँ तब 
देखूंगा | और जब काम कान से छुट्टी मिल जाती है तब्र वह अपने अतीत पर दृष्टि 
इृष्टिपात करता है और उसे लगता है जैसे अतीत पर पाला पड गया हो, सब कुछ 
समाप्त हो गया हो, और ठव कहीं जाकर, इतने विलम्ब के वाद, उसे जीवन के 
प्रत्येक पल के पूर्ण दोहन भें जीवन की सार्थकता का मान होता है | 

डेट्रोयट के स्वर्गीय एडवर्ड इवान्स ने यह जानने के पूर्व कि प्रत्येक पल का पूर्ण 
दोहन ही जीवन की सार्थकता है, चिन्ता मे पढ़कर अपने को अधमरा बना लिया था | 
निर्भनता में पले इस इवान्स ने समाचार पत्र वेचकर जीविकोपाजन का भीगणेग किया 
, था | फिर पंसारी के मुनीम के रूप मे काम किया | उसके उपरान्त सात कुट्ग्विया के 
पोषण का दायित्व निभाते हुए वह सहायक छायब्रेरियन का काम करने लगा। वेतन 
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कम था, फिर मी नौकरी छोडने में उसे भय छगता था | आठ वर्ष इसी तरह बीत गये 
तब जाकर कही उसने अपना स्वतम्न व्यवसाय आरम्म करने का साइरु किया | अपने 
निजी व्यवताय का भी गणेश कर दूसरों से उधार हिये हुए पच्चीत डालर की मूल 
पूंजी पर ही केवढ एक वर्ष में उसने बीस हजार डालर कमा छिये | किन्तु बादर्म एक 
घातक आर्थिक सकट ने उसे दबोच लिया-- अपने एक मित्र के लिये उसने भारी 
रकम अठका दी और वह मित्र बाद में दिवालियां हो गया। तकट का अन्त यहीं नहीं 
हुआ--भीम ही एक और सकट ने उसे धर दबाया | जिस बैंक में उसने अपनी 
समूची धन राशि जमा कर रक्खी थी वह भी फेल हो गया, नतीजा यह हुआ कि वह 
कगाढ हो गया और ऊपर से सोलह हज्ञार का ऋण और आ पडा | इस आधात को 
वह सह नहीं सका। अपनी उत अवस्था का उल्लेख करते हुए उसने बताया कि, 
# उन दिलों मेरा खाना पीना हराम हो गया था | में एकदम बीमार पढे गया। 
चिन्ता! विन्ता| और चिन्ता ! | चिन्ताही मेरी बीमारी का मूल कारण थी। एक 
बार में चलते चलते रास्ते भ अचेत होकर गिर पडा। एक कठ्म चलना भी भेरे 
लिये दूभर हो गया था। मैंने बिस्तर पकड लिया। मेरे शरीर में फोढ़े निकफठ आये 
और धीरे धीरे वे मीतर ही मीतर बदने लगे। पीडा इतनी श्री कि विस्तर पर 
पढ़े पढ़े अपने पर ग्लानि हो आई | अगक्ति बढती गयी। अन्त भे डॉक्टर ने मेरे 
जीवन की अवधि कुछ दो सप्ताह निश्चित कर दी। इससे मुझे गहरा धक्का लगा। मैने 
अपनी वरसीयत लिखी और बिस्तर में लेटे लेटे मृत्यु की प्रतीक्षा करने छगा। सोचा, 
अब सघर्ष और चिन्ता से कोई छाम नहीं। चिन्ता को ताक में रख, में निश्चिन्त 
हो कर सो गया। लगातार दो उत्ताह से मैं सोया नहीं था। किन्तु इस बार जौवन 
तथा उसकी तमस्थाओं के अन्त को इतना निकट देखकर जो सोया तो घोडे वेच कर 
सोया । मुझे अगक्त करनेवाठी थकान मिट्ने छगी। मेरी भूख बढ़ी और साथ ही मेरा 
वजन मी | 

/ कुछ ही हफ्तों मे में बैसाखी के सहारे चलने योग्य हो गया और छः उत्ताह 
बाद तो अपने काम पर मी छग गया। पहले में बीत हजार रुपये वार्षिक कमाता 
था पर अब तीस डाहर प्रति सताह की नौकरी करके भी में प्रसक्ष था। में 
नहाजों पर चढाई जाने वाली गाड़ियों के पहियों के पीछे रक्खे जाने वाले अव्कन 
बेचता था। चिन्ता का फल मैं भुगत ही चुका था। इसलिये इस बार चिन्ता को दूर 
ही रखा। न तो मुझे बीते का पछतावा था और न आगे का भय । मै अपनी 
सम्पूर्ण गक्ति और उत्साह के साथ अटकन बेचने में जुट गया। ” 

अण्मी कार्य अमता के फ़लत्वरूप एडवर्ड इवान्स ने तीज प्रगति की और 
छुछ ही वर्षों में कम्पनी का प्रधान बन गया | उसकी इवान्स प्रोडक्ट्स नामक 
कम्पनी गत कई वर्षों से न्यूयार्क स्टॉक एक्सचेंज की सूची में स्थान पाती आ रही 
है। यही नहीं, सन्‌ १९४५ मे मृत्यु के समय तक एड़ब्ड एस-इवान्स की गणना 
अमेरिका के अलन्त प्रगतिशील व्यवसायिकों में की जाती थी। यदि आप कमी 


आज की परिधि से रहिये ९ 


गनलेंड पर होकर उड़े तो इवान्स विमान स्थठ पर उतर सकते हैं। एडवर्ड एड. 
शवान्स के सम्मान में ही इस विमान स्थल का नामकरण हुआ था| 

इवान्स के जीवन की उक्त घटना की उल्लेखनीय वात यह है कि यदि उसे 
चिन्ता करने की मूर्खता का मान नहीं हुआ होता और आज की परिति भे रहना 
न आया होता तो उसे अपने जीवन और व्यवसाय में अर्नित सफल्ताओं से उम्न्न 
उल्लात का अनुभव नहीं हुआ होता | 

ईसा के पाँव तो वर्ष पूर्व एक ग्रीक दार्शनिक देराक्लीट्सने अपने छात्रों को 
ब॒तादा था कि “सब कुछ बदलता है, झेवछ परिवर्तन का नियम नहीं बदलता । ' 


९ 


अपने दत कथन को झट करते हुए उसने कहा कि, “ बहती सरिता के पल पढ़ 
परिषर्तित जछ में एक बार पैर रख कर, उसी जगह दूसरी बार, फिर उसी जल मे पैर 
नहीं रखा जा सकता क्याकि तत् तक तो वह वहनेवाद् जल बह चुका होता है । 
सरिता का जल पल पल परिवर्तित और प्रवाहित होता रहता है। यही नियम मानव 
दमा ऊँ साथ मी छागू होता है। लीवन निरन्तर बदलता रहता है इसलिए आज ही 
गाव्वत है। फिर, निरन्तर परिवर्तित, अनिम्वित एवं अनबूभे भविष्य की गुत्पियों_ 
सुलझाने में आज के तुख को नष्ट क्यो किया जाय ! 

प्राचीन रोमन छोगों का कथन था कि, ' आन को हाथ ते न जाने टो, 
आन का पूर्ण उपभोग करो | “ 

नोबेल टॉमन का दहन मी यही है। हाल ही में उनके खेतों पर उनके साथ 
मेने एक्र समाह विताया था | वहां उनझे श्ोडकास्टिंग स्टुडियो की ठौवारों पर जहाँ 
प्राय उनकी नमर पड़ती रहती थी, उन्होंने ये मब्द लिख रक़्खे थे।-- वह आज 
ईब्व्रीय उटि है। हम इसे मोगेगे ओर इसमे प्रसन्न रहेंगे | 

जॉन रत्कीन अपनी डेस्कपर साधारण पत्थर का एक दुकडा रखते थे बित पर 
आज ' अब्द अक़ित था। यत्रपि भेरी डेस्क पर उस तरह का कोई पत्थर नहीं हैं 
तथापि अपने दर्पण पर बिसमें मे रोज सवेरे ढादी बनाते समय अपनी छवि देखता 
हैं, न ने मारत के प्रसिद्ध नावककार कालिदास की कविता छगा रखी है। सर 
ऑवडर भी इसी कविता को अपनी डेत्क पर रखते ये-- 
डपा अभिनन्दन 

* आज़ ! का स्वागत करो ! 

यही जीवन है। जीवन का सार है । 

मानव अस्तित्व दी सभी विविधताएँ, 

वास्तदिकताएँ, इसीमें निहित दर | 

इसमें विकास का वरठाव है, 

कम का माहात्य है और 

सिद्धि का वैमब है 


है 
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भूत सपना है और संविष्य कट्पता । 
सुखद वर्तमान से ही भूतके सुखद स्वप्न की सृष्टि होती है । 
ओर आनेवाला कल आशामग्र बन जाता है। 
इसलिए आज का प्रेम से स्वागत करो। यही उपा के प्रति हमारा 
अमिनन्दन है । 
चिन्ता के विषय में जानने योग्य सबसे पहली बात यह है कि यदि आप 
इसे अपने जीवन से परे रखना चाहते हैँ तो वही कीजिए जैसा सर विलियम 
ऑपसरछ ने किया था -- 
भूत और भविष्य को छोह-कपायें में जड़ दीजिए भर आज की परिधि में रहिए। 
भाष मन ही मन निम्नलिखित प्रश्न कीनिए और उनके उत्तर लिख डालिये। 
प्र० १ कया में भविष्य की चिन्ता मे या अन्तरिक्ष के कल्पित नन्‍्दनंवनकी 
राल्सा में वर्तुत्यिति से पछायन तो नहीं करता ! 
प्र० २ बीती हुई वातो पर दुखी होकर क्या में अपने वर्तमान को कट तो नहीं 
चना लेता ! 
प्र० ३ क्या में रोज सवेरे दिन को साथेक बनाने तथा उसका पूर्ण दोहन करने 
के निश्चय के साथ जागता हूँ ! 
प्र० ४ क्या आज की परिधि में रहकर में जोवन से कुछ अधिक पा सकता हैँ ! 
प्र० ५ इस कार्य का आरम्भ कब करहेंगा ! अगले सप्ताह !.. .कठ !, भाज! 


२; चिन्ताजनक परिस्थितियों को सुलझाने की चमत्कारी विधि 


चिन्ताजन+ परित्यितियों से पार पाने के लिए क्या आप शीध्र कारगर और 
अचूक नुस्खा जानना चहेंगे! तथा इस पुस्तक को और आगे पढ़े बिना ही क्या 
आप उसका प्रयोग करना चहँगे !? तो ठीजिए में आपको न्यूयोंक अन्तर्गत पिरेक्स 
के ससार प्रसिद केरियर कोर्पोरेशन के प्रधान तथा वायुनुकुलित ( एअरकण्डीमनिंग ) 
उथ्नोग के जन्मदाता प्रतिमातग्पन्त इजीनियर श्री. विलियम एच, केरियर द्वाग प्रयुक्त 
उपाय के बारे में अताऊँगा। यह उपाय चिन्ता दूर करने वाठे अबतक 
के भात तभी उपायो में भेष्ठ है। स्वयं मिं. फ्रेरियर ने व्यूबार ८जीनिवर 
क्लब मे आवोजित सह भोज के समय इस विषय में बताया था | 

मि, केरियन ने बताया कि, “ मैं अपनी युवावस्था में न्यूयॉर्क की वफेलो फो्ज 
कम्पनी में काम करता था | मुझे मिसोरी के निस्टल शहर में ' पिद्स बरगे फडेट ग्लास 
कम्पनी के प्शाट में गैस शुद्ध करने का कोई यत्र बनाने का काम सोपा गया था। 
यह प्लाट लाखों की लागत का या। गेम की अदुद्धियो को मिटाना ही इस प्रतिष्ठान का 
उद्देश्य था ताकि एज्रिन को द्वानि पहुँचाए बिना ही उसमें गेस को जलाया जा सक्के | 
गस शुद्ध करने की यह विधि नवीन थी। इसके पूर्व केवड एक बार ही इसका प्रयोग 
किया गया था, किलु मिन्न परित्यितियों में! मित्तोरी के क्रिस्टल नगर मे मेरे इस 
काम में अप्रत्याशित कठिनाइयॉ उठ सड़ी हुए | दिसी हृठ तक तो यह काम ठीक 
रहा डरिन्तु पूर्णतया सन्‍्तोषजनक नहीं | 

५ अपनी इस असफ़हता से में सन्न रह गया मानों किसीने सिर पर हथीडा 
हे मारा हे। मेरे पेट में एैंठन होने लगी | कुछ दिनों तक तो में इतना चितित रहा 
कि सो भी न सका। 

अन्तत' विवेक जगा। सोचा हि चिन्ता से कोई हल नहीं निकटेगा। अत' मैने 
चिन्ता छोड अपनी समझा सुलझाने का उपाय ढूँढ निकाला और उसका बडा 
अदूमुत परिणाम निकठा। गठ तीस वर्षों से में इसी चिन्ता-निरोधक नुस्खे का प्रयोग 
करता आया हैँ । ये नुस्खा सामान्य है, और कोई भी इसका उपयोग कर सकता है। 
इसकी तीन अवस्थाएँ हैं| 

पहली अवत्या -इस अवस्था में मेने अपनी परिस्थितिका निर्मवता और 
ईमानदारी से विश्लेषण क्रिया और इस निर्णय पर पहुँचा कि असफलता के 
कारण कौनसा अनिष्ट सभव है। यह तो स्पष्ट ही था कि दस समत्या के कारण न तो 
मुझे जेल ही होने को थी और न ही कोई मुझे, गोली मारने वाला था। यह 
सच है कि में अपदस्थ हो जाता और साथ ही मेरे मालिकों को इस असफलता 
के कारण मशिनरी हटने में, उसमें लगाएं गये बीस हजार डॉलर का धाद 
उठाना पडता | ५8 / ईयर 

दूसरी अवस्था - अनिष्ट क्या हो सकता है, यह जान, छेते। केनीडियात्‌ मेने 
उस अनिष्ट को आवश्यकतानुततार स्वीकार करने कां. दृष्टिकोण अपनाया ने: , 
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अपनेआप से कहा-“इस अठपल्ता से मेरी पूर्वअर्जित प्रतिष्ठ को धक्त़ा 
छगेगा और सम्मवतः मुझे नौकरी से हाथ घोने पड़े। अगर ऐसा हो मी तो मुझे 
अन्य जगह मी तो मिलक्षक्ती है। परित्यिति जय्छितम मी हो सकती है । जहाँ तक 
मेरे मालिकों का प्रश्न हैं उन्हें यह मलीमोति जात है कि हम गेस बुद्ध करने की 
नवीन पद्धति पर प्रयोग कर रहे है और इसलिए उन्हे बीत हजार डेछ्र का मूल्य 
चुक्ाना भी पढ़े तो वे उसे चुका सकते दँ। वे इस धन रामि को अन्वेषण के नाम 
पर व्यय क्र सकते हैं क्योंकि आख़िर यह एक प्रयोग ही तो है 

सम्भावित अनिष्ट को जान लेने के पश्चात्‌ उसे आवश्यकतानुसार 
स्वीकार करने का दृष्टिकोण अपनाने के फछ स्वरूप एक अलन्त महत्वपूर्ण 
परिवर्तन यह हुआ कि मैंने ठुर्त ही हल्कापन तथा एक प्रकार की 
आन्ति का अनुमव किया जो उधर कई दिनों से नहीं कर पाया था | 

तीसरी अवस्था - और तब मैंने शान्त भाव ते अपने समय ओर शक्तिको मन मे 
स्रीक़्त अनिष्ट को सुधारने में लगा दिया | 
४ अब मैंने उस उपायों पर विचार करने का प्रयास किया निसके द्वारा बीत हजार 

डॉलर की सम्मावित हानि में कुछ कमी की जा सके | 

मैंने कई परीक्षण किये | अन्ततः इस निष्कर्ष पर पहुँचा कि यदि हम 
अतिरिक्त औजारों के लिए पाच हजार रुपये और व्यय कर दें तो हमारी समस्याका 
हछ निकह आए। हमने यही किया ओर इससे फर्म को बीस हजार की हानि की 
बजाय पन्द्रह हजार का छाम हुआ | 

४ थदि मै चिन्ता ही में उलझा रहता तो इतना सब कभी नहीं कर पाता क्यों 
कि चिन्ता एकाग्रताका हास कर देती है। जब हम चिंतित रहते हैं तो हमारे विचार 
सर्वत्र भठकते रहते हैं और हम निर्णय करने की शक्ति से हाथ भो बैठते है। जो भी 
हो, जब हम अपने आपको अनिष्ट स्वीकार करने के लिए विवश कर लेते है तब्र हम 
उन सारी उटपठग और वेतुकी कल्मनाओ को दूर कर ऐसी त्थिति पैदा कर लेते हैं 
जिसमें रहकर अपनी समस्याओं पर पूरी तरह अपना ध्यान केन्द्रित कर सरकें। 

उपयुक्त घटना कई वर्ष पूर्व घटी थी। पर अनिष्ट स्वीकार करने की यह युक्ति 
इतनी कारगर हुई कि तबसे बराबर मैं इसको क्रियान्वित करता आ रहा हैँ और 
परिणाम खरूप जीवन में सर्वथा चिन्ता मुक्त हो गया हूँ। 

अब प्रदन यह है कि विलियम एच केरियरका यह सूत्र मनोवेशानिक दृष्टि से 
इतना भूल्यवान और व्यावहारिक क्‍यों है। इसका कारण यह है कि जब हम चिता- 
वह विवेकहीन होकर उलझनो के पने कुहरे में घबराने छंगते हैं तब यह सूत्र एक 
तीज्र झटके के साथ हमें उस कुहरे से बाहर निकाछ छाता है। यह हमारे कदमों को 
हृठता से धरती पर जमा देता है और हमें त्थिति का भान हो आता है। यदि हमारे 
348 ठोस घरती न हो तो हम किसी तफ़छ्ता की आशा कर ही कैसे 

ह। 
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व्यावहारिक मनोविज्ञान के जन्म दाता प्रोफेतर विलियम जेम्सक अढतीस 
वर्ष हुए देहान्त हो गया है किन्तु यदि वे आज जौवित होते और 'अनिष्ट को 
स्वीकार करो * सूत्र के वियष में सुनते तो अवश्य ही इसका हार्दिक स्वागत करते । 
भेरी इस धारणा का आधार उन्हीं का कथन है। उन्होंने अपने छात्रों से कहा था 


नल पद पप्न् स्ेच्छा से स्वीकार कर छो। क्योंकि होनी 
को स्वीकार करना दर्भाग्यके किसी मी परिणाम पर विजय पाने का पहला कदम-है | ”? 


लिन युटाग ने अपनी लोकग्रिय पुस्तक 78 'ग्रा00/08 0ए| [/0॥77 
(जीने का महत्न ) मे इन्ही भावों की अभिव्यक्ति की थी। इस चीनी दागनिक का 
ग्चार था कि अनिष्ट को स्रीकार करने से मन को रुच्ची ग्ान्ति प्राप्त होती है। 
भेरा मी यही मानना है। मानस-विजान के अनुसार इसका आशय नवीन शक्ति का 
सचरण है। एक वार अनिष्ठ को ल्लीकार कर लेने पर खोने के लिये अधिक कुछ 
नहीं रह जाता। इसलिये स्पष्ट है कि इससे हमे छाम ही छाम है। विलिस एच. 
करियर ने बताया कि, “ अनिष्ट को स्वीकार कर छेने के पश्चात्‌ मेरा मन सर्वया ल्वस्थ 
हे गया ओर मुझे एक-प्रकारती भान्ति का भनुमव होने ढछूगा, जो गत कई दिनो ते 
नहीं हुआ था। उसके वाद मेँ किसी भी विपय पर मनन-चिन्तन करने योग्य हो 
गया था। यह बात कितने महत्त की है ? फिर भी हजारों व्यक्तियों ने अनिष्ट को 
लीकार न कर, उसमे सुधार का प्रयास किये विना, जो कुछ बच रहा उसे भी ठुकरा 
कर, इस मीपण उयथल-पुथल में, अपने को तोड कर रख दिया | अपने भावि का पुत्र- 
निर्माण करने के बजाव, वे अनुभव के साथ कढ और मीपण सघपे.करने.मे-बुठ्-गये 
और अन्त मे उदासीनता एवं खिन्नता ( मेलन कॉलिया ) के शिकार वन बैंठे। क्‍या 
आप वह जानना चाहेंगे कि विलियम एच. केरियर के उस चमत्कारिक पृत्र को 
किसने अपनाया ओर किसने उसे अपनी तमंसस्‍्याओं पर छायू किया ? तो लीजिये 
एक उठाहरण देखिये | 


न्यूयॉर्क में ते का व्यवसाय करनेवाल्य एक व्यक्ति मेरी कक्षा में विद्यार्थी था। 
उस विद्यार्थी ने अपनी कहानी इस प्रकार आरम्भ की--“ मैं छछा जा रहा 
था| मुझे विश्वास नहीं हुआ कि ऐसी बातें हम सिनेमा के पर्दे के अतिरिक्त अन्यत्र 
मी कहीं देख सकते हैँ | मेने उसकी कल्पना तक नहीं की थी। किन्तु सचमुच ही मे 
छल जा रहा था। यह सत्र कैसे हुआ तो सुनिये -- जिस तेछ कम्पनी का में अधिकारी 
था; उसके माल पहुँचाने वाले कई टूक ओर ड्राइवर थे। उन दिनो 'ओण 
नियमों का बंढी दृदता से पालन किया जाता था। और हमारी कम्पनी, प्राहकों को 
बितनी मात्रा में तेल सप्छाई करती थी उसका राशन हो गया था और हमे नियमित 
ग्राहकों को तेल की सप्लाई करनी होती थी। हमारे कुछ ड्राइवर हमारे नियमित ग्राहको 
को तेल की निश्चित मात्रा से कम तेल देते थे ओर बचा हुआ तेल उनके अपने 
आहकों को वेचा करते ये | मैं इस बारे मे कुछ नहीं जानता था। “ इस गेर कानूनी 
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सौदे का हुराख मुझे तब्र मिला जब्र एक व्यक्ति सरकारी इन्स्पेक्टर के रूप में आया ओर 
उसमे मुझ से रिश्वत की माग की | हमारे ड्राइवरों का लिखित प्रमाण उसके पार 
मौजूद था। उसने मुझे धमकी दी कि मेरे रिश्वत न देने पर बह उन प्रमाणों को जिला 
एटरनी के कार्यालय मे पेश कर देगा | ेु 

यह तो मैं जानता ही था कि कमसे कम व्यक्तिवत रूप से इस विषय मे 
चिन्तित होने की कोई बात नहीं थी। किन्तु मैं इतना अवश्य जानता या कि फर्म के 
कर्मचारियों के कार्य के प्रति फर्म ही बिम्मेदार है। इसके अतिरिस्त मुझे यह 
भी विदित था कि यदि यह मामछा अदालत तक गया और उसकी चर्चा अखबारों 
में चली तो इस प्रकार के प्रचार से मेरा व्यवसाय नष्ट हो जाएगा । चौबीस वर्ष पूव 
अपने पिता द्वारा स्थापित इस व्यवसाय पर मुझे बड़ा गये था | 

इस चिन्ता के कारण मै बीमार पढ़ गया और तीन दिन और ठीन रात तक 
सो नहीं सका। इसी उलझन में चक्कर काटता रहा कि पॉच हजार डालर की 
रिश्वत उस व्यक्ति को दे दूँ. या उसे कह हू कि वह जो कुछ करना चाहे करे | इस 
दुविधा में मै चक्कर काटता रहा पर किसी निर्णय पर न पहुँच सका । 

तब रविवार की रात्रि को मैंने डेल कारतेगी की ' चिन्ता छोहो ” नामक पुस्तक 
पढ़ी जो जन-वक्‍तृता की कक्षाओं में दी गई थी । पढ़ते पढ़ते विलित एच, केरियर 
का दृष्टान्त सामने आया | नितमें छिखा था कि - “अनिष्ट का सामना करो ।' मेने 
बचा फ न देने पर यदि वह धूर्त कुछ लिखित प्रमाण जिछा एटर्नी को बता दे तो 
क्या हो! 


उत्तर स्पष्ट थी -- 


व्यवसाय की बरबादी यही एक अनिष्ट था जो हो सकता था| जेल मुझे हो 
नहीं तकती थी यदि कुछ होता तो यही कि कुप्रचार के कारण में बरबाद हो जाता | 

तब मैंने मन ही मन सोचा -व्यवसाय ही तो नष्ट होगा, और कया होगा ! 

मुझे नोकरी लोजनी होगी ! तो क्या हुआ ! नौकरी करना कोई छुरी बात तो 
है नहीं ! तेल व्यवताय सम्बन्धी मेरे अनुभवों के कारण कई कम्पनियों मुझे खुशी 
से अपने यह नोकरी दे देंगी, इस विचार से मुझे राहत मिठी | तीन दिन और तीन 
शत तक जिस उल्झन के कुहरे से में पिरा रहा वह अब हटने लगा। मेरी उद्विग्नता 
के हो गई ओर आश्चर्य की बात तो यह हुई कि में कुछ सोचने विचारने योग्य 

गया | 

“ ओतिष्ट को सुधारों /-इस तीसरी अवस्था का सामना करने के 
लिए मेरा मत्तिष्क अब पूर्णतया खस्थ हो चुका था। इसलिए जैसे ही मैंने 
समाधान पर विचार किया एक सर्वया नवीन दृष्टिकोण मुझे मिल गया, वह यह था 
कि यदि में अपने एटनी को यह सारा किस्सा कह सुनाऊ तो उम्भव है वह कोई 
ऐश रास्ता निकाह तके जो अबतक मेरे दिमाग में न आया हो। यह कहना मूर्ख॑ता 


च्ज्क्क 
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होगी कि यह बात पहले भेरे दिमाग में आई ही न थी। भाई थी, किन्तु चिन्ताग्रस्त 
रहने के कारण में इसपर विचार नहीं कर पाया था। मेंने उसी समय निश्चय किया 
कि सवेरे उठने ही पहछा काम एटर्नी से मिलने का करूँगा और इस प्रकार चिन्ता से 
निन्चिन्त होकर सो गया। 

अत में क्या हुआ ! यह कि मेरे वकील ने मुझे गिछा एटन्नी से मिलकर 
रुच बात बता देने की सलाह दी। मेंने ठीक वैसा ही किया जब निला एटर्नी ने 
मुझे यह बताया कि वह ठगी का व्यवसाय कई महीनों से चल रहा है और जो व्यक्ति 
सरकारी एजेन्ट के रुप में मेरे पात आया था वह एक वदमाग था जितकी पुलिस 
को तलाश है, तो मेरे आश्रय का ठिकाना न रहा | ठगी का व्यवसाय करने वाले 
इस बदमाश को पॉच हजार डॉलर देने न देने की इस दुविधा में तीन रात और 
तीन दिन तक सन्तत रहने के पश्चात यह सत्र सुनकर मुझे कितनी राहत मिली यह 
में ही जानता हैँ । 

इस अनुमव ने मुझे सदा के लिए एक सबक सिखा दिया, क्यों कि अब जब 
कमी परेशान कर देने वाढी कोई विशेष उमस्वा सिर पर आ पढ़ती है तो में विलित 
एच. केरियर के सूत्र का सहारा ले छेता हूँ। 

जिन दिनो मिसोरी के क्रिल्टठ नगर में गेत शोधक यत्र की स्थापना करने के 
लिए विलित एच, केरियर परेगान थे उन्ही दिनों मिस्तोरी अन्तंग्रत क्रिल्टल कहर 
के ब्रोकनवो, नेत्रास्का का एक तिवासी अपनी वसीयत लिखने मे छगा हुआ था। 
वह व्यक्ति-या अल पी. हेने। वह छोटी ऑत के अण से पीडित था। एक प्रसिद्ध 
जण विशेषज्ञ तथा अन्य दो डाकटरोने भी हेने के रोग को अदाध्य धोषित कर दिया 
था| उन्होने, उन्हें, इधर उधर की चीजें खाने की मनाही कर दी थी | साथ 
ही यह मी कह दिया था उन्हें किसी प्रकार का क्रोध एंव चिन्ता न कर आन्त 
ओर स्थिर चित्त रहना चाहिए | उन्होंने, श्री देने को अपनी वरसीयत तैयार कर देने 
के लिए कह दिया था| इन वरणों के कारण भरी हेने को पहले ही एक अच्छा, 
ऊँची आवब वाला, पद छोड़ना पढ़ा था | अब वे वेकार ये। अब उन्हें धुल घुछा कर 
प्राण लेने वाली मृत्यु की प्रतीक्षा मात्र थी | 

अन्वतः उन्होंने एक विरछ और अपूर्व निः्चय किया | उन्होंने सोचा “/ जब 
मौत निकट ही हैं तो समय का पूर्ण दोहन क्यों न किया जाय ! भेरी तदा से यह 
इच्छा रही है कि मरने के पूर्व विश्व पयंटन कर ढेँ। उस इच्छा की पूर्ति का यही 
उनव है | ” यह सोचकर उन्होंने ठिकिट खरीद लिया | 

डॉक्टर उत्र सत्र रह गये | उन्होंने कहा-- “ मि. देने हम आपको आगाह कर 
देना चाहते हैं कि यदि आपने यह पर्यटन किया तो आपकी कत्र समुद्र में ही बनेगी । 

नहीं ऐसा नहीं होगा ” - उन्होंने उत्तर दिया | मेने अपने परिजनों को वचन 

दिव्य है कवि मेरा टफन चहीं होगा जहाँ मेरे पूर्वज दफनाए गये हैं | में एक कास्केट 
ख़रीठ ऋर अपने साथ ले ढेंगा | 


१६ चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मौलिक तथ्य 


और उन्होंने एक कॉस्केट खरीद कर जहांज पर रखंवों दिया तथा स्टीमशिप 
कम्पनी के साथ यह ध्यवस्था कर ली कि यदि उनकी मृत्यु जहाज पर हो जाय तो 
स्वदेश छौटने तक शव को जहाज पर सुरक्षित रखा जाय। इस अकार हेड 
उमरजैय्याम का उत्साह लिए वे यात्रा के लिए रवाना हो गये। उमरजैय्याम ने 
एक जगह ये भाव व्यक्त किये हैं -- 

मिद्दे में मिलने के पहले शेष जीवन का पूर्ण भोग कर छो | क्यों कि ठुम्हे मिद्दी मे 
बिना छुरा, संगीत, गायक और मुक्ति के पड़े रहना होगा | जो मी हो उन्हें अपनी 
यात्रा में शराब का अभाव कमी नहीं रह । उन्हेंने बताया / में तेज शराब पीता ओर 
लम्बे लम्बे सिंगार फूँकता था | सब प्रकार के व्यजन में खाता था। यहाँ तक 
कि कुछ ऐसे पदार्थ भी जो मुझे मृत्यु के अधिक निकट ले जाने वाले ये। कई वर्षों 
के बाद मुझे इस बार इतना आनन्द मिला था। हम वर्षा और तृफानो से भी गुजरे। 
यदि में उनसे भयभीत हो जाता तो अवश्य ही मेरी मृत्यु हो जाती किन्तु इस यात्रा 
ने मुझे खूब आनन्द दिया। 

में जहाज पर खेलता, गाता, नये नये मित्र बनाता और आधी रात तक 
जागता रहता | चीन और मारत पहुँचने पर मैंने महसूस किया कि पूर्व की गरोबी 
और भुखमरी की यातना के मुकाबले में स्वदेश में अपने व्यवसायकी कठिनाइवों और 
चिन्ताएँ नगण्य थी और अपनी कठिनाइयों और चिन्ताओ के बावजूद भी उस 
तुलना में मुझे अपने जीवन में स्वर -सुख प्रात्त था। में अपनी समत्त व्यर्थ 
चिन्ताएँ छोड़कर स्वस्थ हों गया | अमेरिका पहुँचने तक मेरा वज़न नब्ते पौड वह 
गया था। में सर्वया भूल बुका था कि मेरे पेट मं भी कमी अण (अछूसर ) हुआ 
था। इतना सुखी में जीवन में कमी नहीं रहा। स्वदेश छोटते ही मैने कारकेट 
( मजूपा ) ठेकेदार को वेच दिया और अपने ध्यवताय में जुट गया। तब्र से आज 
तक मेँ एक दिन मी बीमार नहीं पढ़ा | 

निन दिनो की यह धंटना हैं, श्री देने को विलिस एच, फेरियर की चिता 
निवारक विधि का कोई शान नहीं था। किन्तु हाल ही में उन्होने मुझे बताया कि 
४ जाने अन जाने में उसी रिद्धान्त का, अपने ढृग से, उपयोग कर रहा था। मैंने, 
मृत्यु के रुप में आए हुए अनिष्ट से समझौता कर लिया था और उसके पद्चात 
जीवन के शेप समय का आनन्द के साथ उपमोग कर अनिष्ट को सुधार लिया। “ 
उन्होंने आगे बताया कि --- “यदि में जहाज पर चिन्ता ग्रस्त रहता तो निश्वयही मेरी 
वापसी भव यात्रा के रूप भें होती | किन्तु मैंने निश्चिन्त हो सारी चिन्ता कुछ दी | इस 
मानसिक स्थिरता से सुझ में एक नवीन गक्ति की उद्मावना हुई जिसने वस्तुतः मेरे 
डर रक्षा की (आज़ कछ श्री. हेने विनचेस्टर मास के वेजमेयर एवेन्यु भे 

ह 

अब, यदि, विलिस एच. फेरियर, इस चमत्कारी सूत्र के द्वारा बीस हजार फी 
लागत का कॉनट्रेक्ट (बन्धक) बचा सकते हैं, यदि व्यूयॉर्क का व्यापारी धोखे 


चिन्ता आपके साथ क्या कर सकती है | १७ 


के देंगुल से बच सकता है और यदि भर पी, हेने अपनी जौवनरधा कर 

सकते हैं तो क्या इसके द्वार आपकी समस्याओं का समाधान सम्भव नहीं ! 

क्या यह सम्मव नहीं कि मिन उत्झनों को आए भव तक तमाधान के परे समझ 

दैठे हैं, | वे इस यूत्र से मुझ जाएँ. ! इस लिए एक दूसरा नियम यह है कि यदि 

. आपके सामने चिन्ताजनक रमस्थाएँ हैं तो तीन अवस्यावाड़े विडित एच, केरियर के 
इस सूत्र का प्रयोग कीलिए -- 

१, अपने आपसे पूछिए कि सम्भावित अतिष्ट क्या हो उकता है ! 

२. यदि अन्य कोई उथाव ने हो तो उसे लीकार कर डीजिए | 

३ पैयेपूर्वक उप अनिष्ट को छुघारने के लिए बढ़े चिये। 


३; चिन्ता आपके साथ क्या कर सकती है 


- ज्ञो व्यवसायी चिन्ता से रुड़ना नहीं जानते उन्हें 
क्षकाह उृत्यु का आस बनना पढ़ता हे। 
डॉ, एडेग्जी फेरे 


कुछ दिन हुए सम्ध्या समय एक पढ़ोसी ने मेरा दरवाजा खब्खठाया और मेरे 
परिवार के सब छोगों को चेचक का ठीका छगाने का आम्रह किया । वह व्यक्ति उन 
कई हजार स्वय्सेवक्ो में से था जो न्यूयॉर्क के धरों के दरवाजे खटखठाते फिर 
रहे ये। भयग्रत्त व्यक्ति घण्ठों ठीका छागवाने के हढिये पक्ति बद्ध उड़े रहते ये | 
अखतालो में ही नहीं अपितु भद्दी खानों, पुलिस कम्पाउन्ड और बड़े बढ़े ओद्योगिक 
अह्तो में का केन्द्र ख़ोले गये ये | दिन-रात दो हजार से मी अधिक डॉक्टर नर्स 
उत्तेजना पूर्वक ओगों के टीका छगाने में जुटे हुए थे। और आप जानते हैं 
इस सरगर्मी का मूल कारण क्या था! वह यह कि अस्सी लाख की जनसख्या वाले 
न्यूयॉर्क शहर में आठ व्यक्तियों को चेचक मिकठ आयी थी और उनमें से दो की 
मृत्यु हो गई थी। 

मैं गत सेतीस वर्षों से न्यूयोंके शहर में रह रद्द हूँ, किन्तु मनोवेगजन्य चिन्ता 
रोग से सावधान करने के लिये किसीने सी अब तक मेरा दरवाजा नहीं खट्खठाया। 
यथपि इन वर्षों में जितनी जनहानि चेचक से हुईं है उससे दस हजार गुनी अधिक 
जनहानि चिन्ता रोग के कारण हो चुकी है। 

पर किसी मी स्वयंसेवक ने आकर मुझे सावधान नहीं किया कि दस में से एक 
अमरीकन को स्नायु - विधटन का शिकार होना पढेगा और उनमें से अधिकाश के 
गेगों का कारण मानसिक होगा। इसलिये आज में यह परिच्छेद छिख कर आपको 
सावधान कर रहा हूँ। 

चिकित्सा विज्ञान के महान नोबढ पुरस्कार विजेता डाक्टर एटेग्ली केरेल के 
अनुसार जो व्यवसायी चिन्ता से लड़ना नहीं जानते, उन्हें अकाल मृत्यु का ग्रात 
बनना पढ़ता है, यही हाल ग्हिणियों, बढ़े बढ़े डाक्टरों और मजदूरों का है। 

कुछ वर्ष पूर्व सान्‍्टा फे रेलवे के एक चिकित्सा प्रशासक डॉक्टर ओ. एफ, 
गोबर के साथ टेक्सत ओर न्यू मेक्सिको का मोटर में पर्यटन कर मैने अपनी छुट्टियों 
विताई थीं। उनका पद वस्तुतः कोलराडो और सान्‍्टा फे हॉस्पिटड एसोसिएशन के 
मुख्य चिकित्सक का था। चिन्ता के प्रभाव की बात चछ पढ़ी थी। उन्होंने कहा- 

॥ यदि रोगियों को चिन्ता और भव से पिप्ड छुडाना आता तो बितने रोगी 
डाक्यरों के पास जाते हैं उनमें से सद्धर प्रतिशत, अपनी व्याधियों का उपचार 
त्वय कर लेते | में उनकी व्याधियों को काल्यमिक नहीं कहता थे वास्तविक ही 
होती हैं | यहाँ तक कि कमी कभी तो उनका कष्ट उनके लिये असह्य भी हे उठता 
है ये चिन्ता से उद्भृत व्याधियों स्नायुजन्य अचौण, उदरइ॒ण, हृदय रोग, अनिद्धा, 
सिरदर्द और लकवा आदि हैं। 


चिन्ता आपके साथ क्या कर सकती है। १९ 


“ ये व्याधियों वास्तविक हैं, ” डॉक्टर गोबर ने कहा । / में इनके बारे में इतनी 
अच्छी तरह से इसलिये जानता हूँ कि में स्वयं बारह वर्ष तक उद्रदृण से पीड़ित 
. रहजुका हूँ। ” 

“भय से चिन्ता होती है और चिन्ता आपको उद्विम्र और हताश बना देती है। 
यहू आपक्ते पेट की नसों को प्रभावित करती है। पेट के अन्दर के बात पदार्थों 
$ पीर भजेब )क मिपय कु सती ह | फललरूप उदरबृण की उत्पति हो नाती 

| 4 

डॉक्टर जॉजेफ़ एफ. मोण्टेग्यु जो कि ' नर्वेस स्टमक ट्ूबछ ” नामक पुस्तक के 
लेखक हैं, यही कहते हैं कि उदखण का कारण आपका खाद्य नहीं अपितु वह 
चिन्ता है, जो आपको खाये जाती है | 

मेयो क्लिनिक के डॉक्टर-- डब्ल्यु सी. अल्वारित का मत है कि उदखृूण 
मनोवेगों के उतार-चढाव के साथ घटते-बढते रहते हैं | 


इस कथन का आधार भेयो क्लिनिक के उदर रोग से पीढ़ित पन्रह हजार 
रोगियों का परीक्षण है। से असल यदि दो से अस्सी रोगियों की व्याधियों का आपार 


आय क खुलेगा विल्कुछ नहीं था। भय, चिन्ता, धणा, स्वायपरता और दुनिया की वास्तविकता 
के अनुकूछ अपने को न ढाढू सकने की अयोग्यता ही उन व्याधियों की मुख्य कारण 
थी। उद्रृण (अल्सर ) आप का विनाश कर सकते हैं। 'छाइफ ' पत्रिका के 
अनुसार तो घातक व्याधियों में उद्रूण का स्थान दसवों होगया है | 

हाल ही मे मेयो क्छिनिक के डॉक्टर हेरोल्ड सौ. हेवेन के साथ मेरा पत्न- 
व्यवहार हुआ था। अमेरिका के ओद्योगिक क्षेत्रों के डाक्टरों के एसोसियेशन के 
वार्षिक अधिवेशन में भाषण करते हुए उन्होंने बताया कि ४४३ की औसत आयु 
वाले १७६ व्यावसायिक प्रवन्धकों की स्थिति का अध्ययन करने पर जात हुआ कि 
उन प्रशासक्ों मे से एक तिहाई से भी कुछ अधिक तनाव पूर्ण जीवन सम्बन्धी तीन 
रोगों में से किसी एक से पीडित थे | ये रोग हैं, हृदय-रोग, आतद्ृण, और रक्तचाप | 
जरा सोचिये, हमारे एक तिहाई व्यावसायिक प्रवन्धक पेतालीस वर्ष की आयु तक 
” पहुचने के पूर्व ही दृदय-रोग, रक्तचाप अथवा अल्सर के कारण अपने शरीर का 
नाश कर वैठते हैं, कितनी महगी पढ़ती है उनको अपनी यह सफ़लता! इनात 
होने पर मी वे सफलता को खरीद नहीं पाते | हृदय-रोग और उदर-ब्रण के बढ़े 
व्यावसायिक उन्नति प्राप्त करने वाला व्यक्ति भी कमी सफल हो सक्रा हैं! अपने 
सास्थ्य को खोकर यदि विश्व का समस्त वैभव मी पाया तो क्या पाया ! और 
वदि विश्व-वैभव प्राप्त हो मी जाए, तब मी कोई व्यक्ति न तो भूख से अधिक खा 
सका है और न एक बार में एक से अधिक बिस्तर पर सो ही सका हैं। फिर इतना 
तो एक मज़दूर को मी नसीब हो सकता है। कदाचित्‌ एक उच्च प्रवन्धक की 
बनित्पत वह अधिक गहरो नींद सो छेता है ओर अपने भोजन का अधिक 


कक 


२० चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मौलिक तथ्य 


आनन्द ऐे लेता है। इससे स्पष्ट हैं कि में ओल्बामा में एक साश्ेदार किसान 
बनना पसन्द करूगा ताकि खेतों में वेन्शो बचाऊँ और मस्त रहूँ। वनित्पत इसके 
कि रेल रोढ था पिगरेट कम्पनी का प्रबन्धक बूँ और पैताहीस वर्ष पार करने के 
पहले ही अपना स्वास्थ्य बरबाद कर ढ। 


पिगरेट के इस प्रसग भें एक सिगरेट बनाने थाढे की कहानी सुतिये--केनाढ़ा 
के वन प्रान्तर में विधाम करते हुए एक विश्व-विद्यात सिगरेट निर्माता की हालही 
में हृदय गति रुक जाते से भृत्यु हो गई है। उसने छाखो डालर की सम्पत्ति जमा की 
और अन्तमें ६१ वर्ष की अंवस्थामें स्वगे सिधार गया। जीवन में कई वर्षों तक 
वह व्यावसायिक सफलता प्राप्त करने के लिये जूझता रहा । मेरे विचार से तो छाखो की 
सम्पत्ति इकही करनेवाले इस सिगरेट निर्माता की सफ़ब्ता मेरे पितानी द्वारा भर्वित 
सफलता की आधी भी नहीं हैं। वे मितोरी में किसान का जीवन विताते ये। नवासी 
वर्ष की अवस्था में उनकी मृत्यु हुई ओर उस समय भी वे निर्धन दी ये। 

प्रपिद्ध मेयो बन्चुओं ने घोषणा की थी कि एक अत्यताढ में आधे से अधिक 
रोगी स्नायु-रोग से पीढ़ित थे। मृत्यु के उपरान्त चीर फाह द्वारा जब उनकी 
शिराओं की सूक्ष्म जाँच की गयी तब पता चला कि उनकी शिराएँ उतनी ही सत्य थी 
बितनी सस्‍्थ जैक डेम्सी की है| अतः इन स्नायु रोगों का हैदु शिराओं का हवा न 
होकर निस्सारता, निष्फलता, व्याकुछता, विन्ता, भय, पराजय और नैराश्य आदि के 
मो विकार हैं | प्लेटो कहा करता था कि-/ “पल न सब से बडी भूल यह करते 
नम अनने पर पर पर केवछ शरीर का ही उपचार करने भ प्रयत्न 
भील रहते हूँ, जब कि शरीर अ र मलिष्क परसर जुड़े हुए हूँ और उनका एक परचर घुडे हुए उनका एक 
दूसरे से ध्यक उपचार नहीं किया जाना चाहिये 

इस महान सत्य का शान प्राप्त करने में चिकित्सा विशान को तेईस तौ वर्ष 
लग गये आज कल इम  साइको सोमेटिक ' नामक एक विशेष प्रकार की चिकित्सा 
पद्धति का विकास कर रहे हैं | इस नवीन पद्धति के अनुसार रोगी का शारीरिक ही 
नहीं मानसिक उपचार भी किया जाता है और यही उपयुक्त समय भी है कि हम 
इस नवीन दिशा की ओर अग्रसर हों, क्यों कि चेचक, हैजा, पीछा बुखार आदि 
अनेक कीटाणु-जन्य व्याधियों का, निन्होंने छाज्ों मन॒ध्यों को अकाल मृत्यु का आठ 
आठ बना दिया है बहुत कुछ उन्मूलन कर दिया गया है, किन्तु चिन्ता, भय, घृणा 
निष्फडता और नैराइय आदि मनोविकारजत्य शारीरिक और मौनधिक रोगों का 
उपचार करने भे चिकित्सा विनान अब तक असमर्थ रहा है। इन मनोविकारों से 
उत्तन्न व्याधियों से मरने वालों की सख्या अत्यन्त शोचनीय गति से बढ़ती जा रही है | 


डॉक्टरों का कहना है कि भविष्य में अमरिकी जनसंख्या के पॉच प्रतिशत 
व्यक्तियों को अपने जीवन का कुछ भाग उन चिकित्सारस्थाओं में बिताना होगा जो 
मानसिक व्याधियों से पीड़ित ध्यक्तियों के लिये हैं। गत द्वितीय महायुद्ध के दिनों मे 





चिन्ता आपके साथ क्या फर सकती है। २१ 


भर्ती के दिए बुढाए गये लगभग सोलू-सब्रर प्रतिशत युवकों को फैल उसी 
मानमिक अल्वर्पता ेे कारण ही अलीकार फर देना पढ़ा | 


जागिर एस विकिमता का चारण क्यों है| इसक्रा ठीऊफ़ ठीक उत्तर अप 

देख कितनी छ पास था है। रिलु अधिझृतर अनेक रोगियों थी ब्यापियों के मूल्मे 

न॥, चिन्ता भार मनोतिएर पी रते ६। 'चिन्तित और दुखी व्यक्ति ससार की 

एद वालविकता | पनुरुष टल नहीं पाता तो बह अपने आपात ये बातावरा 
साग्रन्धे पिन्ट्द पर अपने ही कायनिक संसार में पहायन पर जाता. | 


श्म समय मरे सागने दावटर एटयट पोशोल्सकी की लिसी “स्टोप बरी एण्ड गेट 
” नोमय' एस्नड रकती एई है। इस पुल्नक में डुछ मुख्य परिच्छेदों झे भीर्पक 
4 *>चलिन्ता पा टिदय पर उप्रा अमाय पहता है ! 


चिन्ता ही से रक्‍्तयांग झदता ऐ | 

गठिया रोग वा फारण चिन्ता ही है। 

पट यो लत्प रखने के लिये सिन्‍ता कम करो । 
निला उकाम का वारण मेने ६ ! 

चिन्ता भौर थायरोदट ([॥ए7070 ) 
निला-जन्य मधुगेट। 


चिन्ता सामत्पी पटडुयों पर प्रक्राध्च डालनेबाडी एक दूसरी पुत्तक़ ६, “मेन _ 

अगेन्द एम गेद' इसद्े लेसफ मानस-विशान-विशेषज मेयों वन्युओं में से एक 
टॉकटर काट गनीन्मर है। अपनी दस पुत्तक़ में उस्ोंने एक अत्यन्त आश्चर्य-जनय 
गटस्थ दा उदधाव्न शिया -उन्होंने बताया है कि रिस प्रकार विनाशकारी मनोवेगों 
को भरने पर दादी होने देऋर हम अपना अनिष्ट फर मेठते हैं। यदि आप अपने ही 
उिदद वम करना नए चातते हैं तो यह पुस्तक परीद कर पढ़िये और अपने मित्रों 
को भी दीनिये। थार डालर का यह सर्च भत्र त्क्र आप दादा जिसे गये सर्च भें सबसे 
उनम रहेगा । 

विन्‍ता एफ्दम सत्य व्यक्ति को भी रोगी बना सकती है। जनरल ग्राण्ट को दस 
बात वा पता अमरीसी गत्युद्ध के आछिरी दिनों में इस अकार छगा-गआप्ट नी 
मरनों से रिचमॉण्ट था धरा दाल पढ़ा था। जनरठ छी ऊे यक्े-मॉंदे सनिक मेंहकी 
ग्ग सके थे | सागे की सारी रेजौगेण्टे पठायन कर री थी। कुछ लोग अपने खेमो 
मे भवनीत होकर रोने चिलाते प्राथनाएँ कर रदे ये । भयानक हुःलम उन्हें थेरे हुए 
था | अपने अन्त को एकाएक दतता निकट देसकर ही के सनिकोने रिचमोण्ट के 
यान और तम्बाऊ के गोदामों में आग ढगा टी | गोला बारूद में भी आग ढगा दी | 
एक भोर ऊँची रपट उठ गही थीं और दतरी ओर रात के अेंपरे मे सेनिक भाग 
रे थे। इधर - सेरीउेन की शुठ़सेना रेल की पटरियों उसाड़ती और रसद की 


२२ चिन्ता सम्बन्धी जानने थोग्य मौलिक तथ्य 


गाड़ियों को छृट्ती हुई आगे बढ रही थी। उधर जनरल ग्राण्ट कोन्फेडरेट्स को सत्र 
तरफ पे घेर कर उनका तीज गति से पीछा कर रहा था। 

किन्तु असह्य सिरदर्द से भरस्त ग्राण्ट अपनी सेना से पिछड़ गया। उसे खेत 
पर बने एक मकान पर ठहर जाना पढ़ा | उस धटनां का उल्लेख करते हुए उसने 
अपनी डायरी में ढिखा है कि -- “ मैं सारी रात अपने पैरों को गरम पानी और 
सरसों के तेल से धोता रहा, कलाइयों और गर्दन के पिछले भाग पर सरसों के तेल 
का लेप करता रहा। मुझे आशा थी कि सवेरा होते होते में अवश्य स्वत्य हो 
जाऊँगा। ” 

यद्यपि सवेरा होते ही वह स्वस्थ हो गया किन्तु इसका कारण 
सरसों का लेपन नहीं था। इसका कारण था जनरल छठीका वह सदेश्ा 
जो एक घुड़तवार द्वारा छाया गया था और निसमें उसने आत्म समर्पण का सन्देश 
मजा था| 

उसने अपनी डायरी में आगे यह भी लिखा है-- “मिस तमय वह ऐैनिक, 
आत्म - समर्पण का सदेश लेकर पहुँचा मेरे सिर में पीढ़ा ज्यों की त्यों थी, किन्तु 
संदेश पढ़ते ही वह छ॒त्त हो गई। 

इससे स्पष्ट है कि चिन्ता, उद्देग और मरनोवेगों ने ही आण्ट को बीमार कर दिया 
था, किन्तु जैसे ही विजय विश्वास और सफछता के भाव उसमें उत्पन्न हुए, वह 
खत्य हो उठा। 

उस घटना के सत्तर वर्ष बाद रुज़वेल्ट मत्री मंडल के वित्त विभाग के उप 
सचिव हैन्ती मोरगेन थाभो को भी छगा कि उसके बीमार रहने और चक्कर महसूस 
करने का कारण चिन्ता ही है। उसने अपनी डायरी में लिखा है -- “ प्रेसिडेण्ट 
गेहूं के दाम बहाना चाहते ये अतः उन्होंने ४४ छाख बूशढ गेहूँ एक ही दिन मे 
खरीद लिए,। इसकी मुझे बढ़ी चिन्ता हुईं | जिस समय खरीदकी यह कार्यवाही हो रही 
थी मुझे सचमुच चक्कर आ गये। में घर चछा गया और भोजन के उपरान्त दो 
घटे तक सोता रहा | ” 

यदि में यह देखना चाहूँ कि चिन्ता मनुष्यों की कैसी दशा कर सकती है, 
तो मुझे किसी पुस्तकालय में या किसी डॉक्टर के पास जाने की आवश्यकता नहीं 
रहती । जिस कमरे में बेठ कर में यह पुत्तक लिख रहा हूँ, उसकी खिड़की से एक 
मकान दिखाई देता है, निसमें चिन्ता के कारण स्नायु विधटन की घटना हो चुकी है | 
उतीके पास एक दूसरे मकान में चिन्ता के कारण एक अन्य व्यक्ति मधुमेह का 
शिकार वन चुका है । शेयर बाजार में मन्दी आने पर उसके रक्त और मूत्र मे 
मधु की मात्रा बढ जाती है। 

जब प्रसिद्ध दाशनिक मोन्टाइन अपने नगर बोदों का मेयर चुना गया तो उसने 
नागरिक वन्धुओं से स्पष्ट कह दिया था कि मै आपका यह काम करूँगा पर इसकी 


) 


मिन्‍्ता सापवे साथ कया पर सकती है । १३ 


परेशानी सर पर नो दँगा। में यह कार्यभार अपने सर पर रैने को तैयार हूँ रिन्तु 
अपने खात्य पी प्रीमत पर नहीं | 

मित पद़ीी के बारे में म॑ ऊपर बता चुता हूँ। उसने शेयर बाजार के 
फागेबार यो मशुमेहनोग के रुप भें भपने रक्त में समा हिया और अपने फो प्राय 
नष्ट पर दिया । 

चिन्ता फे बारण आप फो गठिया एवं आर्भेराइ्टिस जैसे रोग हो सफते हैं, 
और नरने फ़िस्नें के लिए भाप पह़ियोंगाती गाड़ी का रुद्ाश ऐने के लिये विवश 
है उाते 7 । कोगनेट उम्वविधाल्य के मेदियल स्कूल का डॉक्टर रसेल एड, से 
दिख आरपगाएटिस रोग फा संसार प्रतिद्ध विभेशश है और उसने आर्यराइटिस के चार 
मुझ फारण इताये है -- 

१, नी नेना के जहन फा विधत 

२, थार्मिक गिनाग और सकट 

३, एयाररीपन और सिन्‍्ता 

४, पुरानी नाराजगी 

यह तो ख्वाभावत्रिक ही है कि फेवट यह चार सवेगजन्य परित्यितियोँही 
थार्यमटटिस की देनु नहीं बने सरती। क्योंकि यह रोग उसके विमिन्न कारणों के 
अनुगार कई प्रड्गर का होता है| सामान्यत, ये चार कारण, निन्हें डॉक्टर रसेल 
एड, मेमित ने बताये है, दग रोग को फैलने में मिम्मेढार होते हैं। उदाहणार्य-- 
मंदी 5 दिनों में मेरे एम मित्र गो जबरदस्त आर्थिक द्वानि उठानी पढ़ी थी, इतनी 
दि बह कीटी- प्रौड़ी का मोहताज हो गया। गेस कापनी में गेस देना बंद कर दिया 
और बेऊ ने मकान पर अधिकार कर लिया | एन सब चिन्ताओं करे कारण उसको 
आरराइटरिस थी बीमारी हो गयी। उपचार एवं पथ्य फे बावजूद भी बीमारी ठीक 
नहीं हो सकी; और उसका स्वात्प्य तभी सुधरा जब उसकी आर्थिक स्थिति में 
मुधार हथा। 

चिन्ता के कारण दौंतो तक का ट्वास हो जाता है। एक बार आई. एल. 
मेफगोनिगठ ने अमेरिकन डेन्दह- एमोमिवेतन के समक्ष भाषण करते हुए वतलाया 
कि चिन्ता, भय और चिंद से उत्पन्न क्‍्लेपप्रठ मनोवेंग अरोर में केलशियम के 
उतुटन को नष्ट कर टोतों का हाम कर सकते है। अपने एक रोगी का मिक् 
करते 7ए, उन्होंने बतामा कि उस रोगी की पत्नी अरस्मात्‌ बीमार हो गयी 
थी। उस बीमारी के पहले रोगी के दटोत पूर्णतया खत्य थे। रिन्तु बाद मे, 
उतती स्रीझ़ों तीन सत्ता” तक असताल में रहना पढ़ा ओर उस अवधिमें चिन्ता के 
- कारण उसके दढाँतों मे नो दरारें पड़ गयीं। 

क्या आपने कमी अल्यन्त चपल और विपम थायरोइड अधि वाले 
व्यक्ति देखे हैँ! मैने तो देखे हैं। मैंने उन्हें कपते और थर्रति , देखा 


२४ चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मालिक तथ्य 


है।वे उन व्यक्तियों के समान दीसते है जो मृत्यु से भयमीत हों। जानते 
हैं, ऐसा क्यों होता है? इसलिये कि हमारे शरीर का सचाठन करने वाठी 
थायरोइड ग्रथि अपने स्थान से हट जाती है। इससे हृदय की धड़कन बद- 
जाती है और सारा भरीर भट्टी की तरह जलने छगता है। यदि समय पर ऑपरेशन 
अथवा उपचार द्वारा रोग पर काबू ने पा लिया जाए तो जलन के कारण ही रोगी की 
मृत्यु हो जाती है। े 
कुछ ही दिनों की बात है, म॑ इस रोग से पीढ़ित अपने एक मित्र के साथ 

फिलेडेल्फिया गया था। हम इस रोग के एक विशेष फे पास गये जो गत अद्तादीत 
वर्षों से इसी प्रकार की बीमारियों का उपचार करता आरहा था| क्या आप जानते £ 
कि उसने प्रतीक्षाव्य की दीवाढू पर, जद्टा तभी रोगियों की नजर पदती है, क्या 
सलाह लिख रखी थी ? वह थी-- 

विश्युद्ध धरम, निद्रा, मगीत तथा विनोद, 

आदि मनोरजक एवं सुखदगक्तियों है | 

स्वास्थ्य और सुख की कामना हो तो -- 

ईथर में भ्रद्धा रखिये, गहरी नींद सोहये | 

महुर सगीत में रचि लीजिये और 

जीवन के आनन्दपक्ष का ही विचार कीजिये। 

मैने इन पक्तियो को एक लिफाफे के पीछे लिख छिया। जब हम डॉक्टर के 

पास गये तो सप्रसे पहले उसने यह प्इन किया कि किन मनोविकारों के कारण आपकी 
वह दमा हुई है | सबसे पहले उसने उस मनोविकारों के बारे भे पूछा निसके कारण 
उसकी ऐसी दब हुई थी। उसने मेरे मित्र को सावधान करते हुए कहा कि यदि 
आपने चिन्ता न छोडी तो हृदय रोग, उदर-ब्ृण, मधुमेह आदि अन्य बीमारियों 
मी आपके शरीर में पनप जाएँगी । उसने आगे बताया कि ये वीमारियों एक दूसरे की 
चचेरी बहनें हैं और ये सब्र चिन्ता के कारण होती हैं। मेले ओोवेरोन ने मुझे एक 
मैंट मे बदाया -- / मैं चिन्ता कमी नहीं करती क्यों कि मुझे शात हैं कि चिन्ता 
मेरे सौन्दर्य को, जो कि चित्रपट के लिये एक प्रमुख गुण है नष्ट कर देगी। ” 


उसने मुझे आगे बताया -- / शुरू में जब मैंने चित्र जगत में प्रवेश किया 
तब मैं बहुत ही चिन्तित और भयभीत रहा करती थी। मैं भारत से आई थी और 
लन्दन में, जहोँ कि मुझे अपनी चौविका की तलाश थी, मेरा कोई परिचित ने था | 
कुछ निर्माताओं से में मिली भी, पर एक ने भी मुझे काम नहीं दिया | जो कुछ रुपया 
मेरे पात था वह मी समाप्त होने छगा। दो सप्ताह तो मैंने केवछ बिस्कुट और पानी 
के सहारे विताये | चिन्ता के अतिरिक्त अब भूख भी मुझे सताने छगी। मैने मन 
ही मन कहा, ' तुम्हारी यह निरी मूर्खता है कि तुम चित्र-जगत में प्रवेश पाने का 
प्रयत्न कर रही हो। न तो तुरह्रा इस क्षेत्र भें कोई अनुभव है, और न कमी तुमने 
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अभिनय किया है। केवढ एक आकर्षक सौन्दर्य के अतिरिक्त चित्र-जगत के लिये 
तुग्दारे पात है ही कया ! ! 

४ में शीमे के सामने जाकर खडी हो गई। चिन्ता का कुप्रभाव लष्ट सुपसे मेरे 
चेहरे पर दिलाई देने लगा था। उठ पर रेखाएँ बन गयी थी और चिन्ता एव 
भावुरता फे भाव सष्ट दीस़ने लग गये ये। यह देखकर मेने मन ही मन कहां -- 
* शीत्र ही मुझे इस दशा को रोकना होगा, चिन्ता से काम नहीं चढेगा। चित्र-जगत्‌ 
मत आकर्षक सौन्दर्य ही तो है और चिन्ता उसे मी नष्ट 
कर देगी। 

चिन्ता ही एक ऐसा कारण है जो ज्नी के सोन्दय को इतनी शीमता से नष्ट कर 
देता है तथा उसे कम उम्रम ही वृद्ध और क्लान्त बना देता है। चिन्ता चेहरे की 
सोम्बता को नष्ट कर देती है, जबड़ों को कठोर घना देती है और चेहरे पर जरिया 
डाल देती हैं। इसके कारण बाल सफेद हो जाते है और झड़ने लाते हैं, इससे चेहरे का 
रग बदल जाता है और उसपर अनेक मुँहाते और कीें निकल आती ईै। 


आज अमेरिका में हृदय रोग सबसे घातक रोग है| द्वितीय विव्वयुद्ध के दिनों 
में तीन ठाख़ से कुछ अधिक तेनिक युद्ध में काम आये ये | उन्हीं दिनो करीब दत्त 
लात व्यक्ति दृत्य-रोग से मरे थे और उनके हृदय-रोग का कारण था-चिन्ता एवं 
तनावपूर्ण जीवन। दृदय रोग जैसी अति व्यापक विमारियों के कारण ही एडेग्ली 
केरेल ने कहा या कि, “ जो व्यवसायी चित्ता से लड़ना नहीं जानते उन्हें अकाछ 
मृत्यु का ग्रात चनना पड़ता है। 

दक्षिण में रतनेवाले हृव्शी भोर चीनी छोगों को चिन्ताजन्य दृदय रोग नहीं 
होता. क्योंकि वे परिस्थितियों को बैयंपूर्वक स्वीकार करते हैं। दृठय-रोग से मरने 
वाले कृषि-मजदूरों की सख्या से बीत गुनी अधिक सख्या हृदय-रोग से मरने वाले 
डॉक्टरों की है। डॉक्टर छोग तनावपूर्ण जीवन वितातें हैं और उसका जुर्माना वे 
इस तरह अदा करते हैं। | 
_..विलियम जेम्स का कथन है कि--/ भगवान भरते ही पापा को क्षमा कर दे 
किन्तु स्नायु सस्यान हमें किसी मी भूछ के लिये क्षमा नहीं करता | ” 


मैं आपको एक आश्चर्य जनक वात बताता हूँ, नित पर श्रावद आप विश्वास 
नहीं करेंगे। वह बात यह है कि अमेरिका में प्रतिवर्ष, आत्मह्या करके मरने वाले 
लोगों दी सख्या, पाच प्रमुज्य सक्रामक रोगों से मरने बारे छोगों की सख्या की 
अपेक्षा कहीं अधिक है। 

इस आत्महत्या का मूल कारण क्या है ! केवल पिन्ता | 

जब युद्ध के दिनो में कर चीनी आातकों को अपने बन्दियों को कष्ट देना 
होता तो वे उन्हें उनके हाथ पॉव वॉधकर निरन्तर ट्यकने वाले पामी के घड़े के नीचे 
- विठा देतें। पानी उनपर रात-दिन टपका करता | आखिर, वें पानी की दूँढे हथोड़े 


अशीशी 
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की तरह उनपर गिरतीं और उन्हें पागल बना देतीं। स्पेन में भी कानूनी जोच- 
पढ़ताल के तम्॒य कष्ट देने का यही ढंग अपनाया जाता था| हिल्र भी नजर-बरदी 
शिविरों में ऐसी ही यातना युद्ध-बन्दियों को देता था। चिन्ता भी पानी की उन 
निरन्तर गिरने वाली पूद्दों के समान है। दिमाग में छगातार घुमनेवाली यह चिन्ता 


मनुष्य को पागहपन और मुल्य की और ढकेल देती है। ढकेल देती है। 

जब मैं मिसौरी में एक देहाती युवक था, विछी सन्‍्डे नामक एक व्यक्ति, नरक 
यातना का वृत्तान्त सुनाया करता या। उस दत्तान्त को सुन कर मे भय से अधमर हो 
जाता था| किन्तु विछी सन्‍्डे ने कभी चिन्ता ग्रस्त व्यक्तियों द्वारा भोगे गये शारीरिक 
सन्ताप से उत्पन्न नकेन्यातना का कभी कोई लिक्र नहीं दिया | उदाहरणार्थ यदि 
आप चिन्ता के एक पुराने रोगी हैं तो आप किसी न किसी दिन ' एन्जिमा पेक्टोरीस ' 
नामक अलन्त पीड़ा कारक एवं असह्य रोग से पीड़ित हो सकते है। 

भाई, कमी यह रोग आपको छग जाए तो आप यन्त्रणा और पीडा से इतने- 
चीखने छोंगे कि ' देति ' के ' इन्फरनों ! की चीख भी आप की चीख के मुकाबले म 
: तेब्ज इन टॉय लेण्ड ' की चीख के समान नगष्य छगेगी, ओर तब आप मन ही मन 
कहने छगेंगे कि, “ हे भगवान, इस बार यदि पीडा से छुटकारा मिल जाए, तो 
भविष्य में कमी चिन्ता न करूँगा।”” (यदि आप इसे अतिशयोक्ति समझते है 
तो अपने परिवार के किसी चिकित्सक से पूछ देखिये। ) 


यदि आपको जीवन से अनुराग है ओर आप उत्तम रूप से स्वत्थ और दीर्घायु 
होना चाहते हैं तो आप अपनी इच्छा पूर्ति इस प्रकार कर सकते ह-मैं यहां पुनः 
डॉक्टर एडेग्ली केरे का हवाला दे रहा हूँ-उनका कथन है -- / आधुनिक नगर, 


बा गत आपस सम | उन शोर-गुल के बीच मी जो व्यक्ति आन्तरिक शान्ति कायम रख सकते हैं उन् 
लायु रोग कभी के 


क्या आप आधुनिक नगर के शोर-गुर के बावजूद भी आन्तरिक शान्ति रख 
सकते है! यदि आप सामान्य प्रकृति के व्यक्ति हैं तो अबद्य ही आप ऐसा कर 
तकेगें। हम में से अधिकाश अपने अनुमान से मी अधिक शक्तिशाली हैं। हमारे 
अपने कई आत्तरिक ज्लोत है जिनका हमने दौहन नहीं किया है।इस विपय में 
* थोरो ' ने अपनी विख्यात पुत्तक ' वाल्डेन ! में कहा है कि अपने सचेष्ट प्रयलों द्वारा 


न मे मत ते आर्य के अगरिण धमता 5 बकर जन उत्ा: बढकर अन्य उत्साह- 
वर्षक एवं प्रेरक भक्ति मेने नहीं देखी | यदि मनुष्य अद्भा के साथ अपनी आकाक्षाओं एव प्रेरक शक्ति मेने नहीं देखी | यदि मनुष्य अद्धां के साथ अपनी आकाक्षाओं 


बल की दिशामे अग्रसर रह और बिस जीवन की उसने क्पना की है, और जिस जीवन की उसने कब्पना की है, 
उसमें रखने का प्रयास करे तो उसे सामान्य अवधि में ही अप्रयाशित सफलता प्राप्त रहने का प्रयास करे तो उसे सामान्य अवधि में ही अप्रयाशित सफलता प्राप्त 
हो सकेगी 
यह तो निश्चय ही है कि इस पुस्तक के पाठकों में मी इच्छा शक्ति और 
आन्तरिक स्रोत उतनी ही मात्रा में विद्यमान हैं बितनी माता में भोला ' के 


| 
है 
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 जावीं ! में हैं। ' ब्रोक्स न. ८९२, कर डालिन आइडहो -इस महिछा का पता है। 
अत्यन्त दुःखद परिस्थितियों तक मे उसने चिन्ता को अपने पास फटकने नहीं 
दिया | मेरा तो यह दृढ़ विश्वास है कि यदि हम इस पुस्तक में उल्लेखित उन 
परम्परागत सत्यों का प्रयोग करें तो चिन्ता से मुक्त रह सकते हैं। यहाँ मैं आपके 
सामने “ओला के 'जावों' की कहानी प्रस्तुत करता हूँ: जो उसने स्वयम्‌ 
मुझे मेजी थी | उसने लिखा है -- “ साढे आठ वर्ष पहले डाक्टरों ने कह दिया था 
कि मुझे केन्सर हो गया है और इसलिये अब मुक्ते पीडा और सन्ताप में ही घुल-घुछ 
कर मरना होगा। देशके अच्छे से अच्छे डॉक्टर, मेयो बन्धुंओं ने मी इस बातका 
अनुमोदन कर दिया था । मृत्यु मुँह खोले मुझे निगलने ख़डी थी | किन्तु मैं जवान थी, 

के मुँह में जाना नहीं चाहती थी। अपनी इस निराशावस्था में मेंने केछोग भे 
अपने एक डॉक्टर को फ़ोन किया और अपने हृदय के नैराश्य को उसके सामने 
उड्ेल दिया। मुझें सयत करते हुए उसने कुछ अधीरता से कहा “क्या बात है 
ओला ! क्या तुम्द्दारीं सघर्-शक्ति विहकुछ जाती रही है ! यदि तुम इस प्रकार रोती- 
झींखती रहीं तो एक दिन अवश्य ही मौतके मुँह्में चली जाओगी। लगता है अनिष्ट तुम 
पर हावी हो गया है पर कोई बात नहीं। वस्तुत्थिति का सामना करो ओर चिन्ता 
छोड़ दो । फिर रोग से छुटकारा पाने का प्रयत्न करो | ” मैंने डॉक्टर की सलाह मान 
ली ओर दृढ़ प्रतिना कर ली कि चाहे मेरे मात में कील ही क्‍यों न गड़ जाए, भेरी 
हड्डियों मे जाढ़ा क्‍यों न धंस जाए, में चिन्ता कमी नहीं करूँगी और न कमी विलाप- 
सन्ताप करूँगी । मैं परित्यिति पर विजय प्राप्त करँगी और निन्‍्दा रहेंगी। ” 

रोग की बढ़ी हुई अवस्था में रेडियम का प्रयोग नहीं किया जा सकता, इसडिये 
सामान्यतः रोगी को प्रतिदिन साढ़े ढस मिनट के हिसाब से तीन दिन तक एक्स-रे 
उपचार लेना पढ़ता है। किन्तु डाक्टरों ने मेरा साढ़े चौदह मिनट प्रति दिन के 
हिसाव से उन्चास दिन तक एक्सरे से इलाज किया। यद्यपि मेरे ककाछ शरीर की 
निकली हुई हड्डियों, वीरान पर्वतीय प्रान्तर की चट्टानो की तरह छगती थी तथा 
मेरे पैरों का वर्ण शीशे के वर्ण के समान होगया था ठथामि मैने किसी प्रकार की 
चिन्ता नहीं की। एक बार मी मैंने ऑत नहीं बहाये, बल्कि मैं मुस्कराती रही। 
वस्तुतः मुस्कराने के लिये में बलपूर्वक प्रयास करती रही | 

४ में इतनी मूर्स नहीं थी कि यह सोचने लगती कि मुस्कराहट से केन्सर मिट 
जाएगा। किन्तु मेरा इतना विश्वात अवदय हैं कि प्रसन्न-मानतिक दशा, रोगी के 
लिए, व्याधि से संघर्ष करने में बहुत सहायक होती है | जो मी हो, मेने केन्सर के 
चमत्कारी उपचारों मे से एक का अनुमव प्राप्त कर लिया था। गत कुछ वर्षों मे 
बितनी में खस्थ रही उतनी पहले कमी नहीं रही; और उसके हिये में डॉक्टर 
मेंके फ्रि का आभारी हूँ बिसने इन प्रेक और उत्साह वर्षक शब्दों द्वारा मेरा 
उपकार किया | डॉक्टर ने कहा था --- “ वस्तुत्यिति का साम। करो, चिन्ता छोड़ 
दो और रोग से छुटकारा पाने का प्रयत्न करो | ! 


२८ चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मौलिक तथ्य 


मैं इस परिच्छेद के भीपक को दुह॒रा कर इसे समात् कर रहा हूँ। डॉक्टर 
एडेग्ली का कथन है-“ जो व्यवसायी चिन्ता से छड़ता नहीं जानते उन्हें 
अकाह मृत्यु का ग्रास बनना पडता है। ”' 


पैएम्बर मोहम्मद के धर्मान्ध अनुयायी अक्सर कुंरानशरीफ की आयतों को 
अपने सीने पर गुदवाते ये। में भी चाहता हूँ कि यह पुस्तक पढनेवाला प्रत्येक 
व्यक्ति इस परिच्छेद का यह शीर्षक -- “ जो व्यवसायी चिन्ता से लदना नहीं 
जानते उन्हें अकाल मृत्यु का ग्रात बनना पडता है ”--अपने सीनेपर गुद्वा हें 
कौन जाने, डॉक्टर केरेल ने आप ही के लिये यह सत्र कहा हो | 
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नियम १. 





| | पहले का संक्षेप 
चिन्ता सम्बन्धी जानने योग्य मौलिक तथ्य 


यदि आप चिन्ता से दूर रहना चाहते हूँ तो वही कीबिये 


| जो सर विलियम ऑप्डर ने किया था अर्थात्‌ ' आज दी 


नियम २, 


परिधि में रहिये |! भविष्य की सिन्ता मृत कीजिये | रोज 
नई जिन्दगी का श्री गणेश कीजिये। 


यदि चिन्ता आपको लाचार करदे तो विलियम एच, केरियर 


” के मूत्र का प्रयोग कीजिये | 


(कर) मन ही मन प्रब्न कीजिये कि समत्या का समावान 
न मिलने से क्या अनिष्ट हो सकता है| 


(ख) यदि आवब्यक हो तो मन में अनिष्ट को स्वीकार 
कर लीजिये। 


(ग) शान्त चित्त से मन ही मन स्वीकृत उस अनिष्ट को 
सुधारने का प्रयास कीजिये | 


. चिन्ता के कारण स्वात्प्य के रूप में जो भारी नूल्य आप 


को हुकानां पढ़े, उसका ख़याढ रखिये | “ जो व्यवतार्यी 
चिन्ता से ल्वना नहीं जानते उन्हें अकाछ मृत्यु का ग्रास 
ब्रनना पडता है | 
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भाग दो 


चिन्ता - विश्लेषण की मूल रीतियों 


४ ; चिन्ताकारक समस्याओं का विश्लेषण एवं समाधान 
करने की रीति 


कौन ! कहाँ ! भर कैसे ! 
क्या ! क्यों | और कब * 
छ ये सच्चे साथी मेरे -- 
मुझ्ते सिज्ाया सब | 
रहयाई क्रिपलिंग | 


क्या पिछले परिच्छेद में उल्लिखित विलिस, एच, केरियर का विलक्षण सूत्र 
आए की समी चिन्ताजन्य तमत्याओ का समाधान कर देगा! नहीं, ऐसी बात 
बिल्कुल नहीं है | 

इसका उत्तर यह है कि, हमें त्रिमिन्न प्रकार की चिन्ताओं से पार पानेके 
लिये चिन्ता-विश्लेषण की तीन मूल अवस्थाओ को समझ कर अपने आपको तैयार 
कर लेना चाहिये। और दे मूल्य अवस्याएँ ये तीन हैं -- 


(१) तथ्यों का सम्रह कीनिये | 
(२) तथ्यों का विश्लेषण कीजिये। 
(३) अमुक निर्णय पर पहुँच कर उस दिशा में कार्य कीजिये। 


सष्ट है, अरसु ने मी इनका प्रयोग किया है ओर इनकी शिक्षा दी है। यदि 
हम, तंग करने वाली एवं हमारे ज्ञीवन को नके बनाने बाली उल्झनों से पार पाना 
है तो उपयुक्त अवत्याओं का प्रयोग करना चाहिये। 


सबसे पहले हम तथ्यसग्रकी पहली अवस्था को लेते हैं। आएिर तथ्यों का 
सत्रह करना इतना आवश्यक क्यो है! यह इसलिये कि जब तक सच्चे तथ्य हमारे 
सामने नहीं भा जाते, तद तक डिसी मी समत्या का समाधान बुद्धिमानी से नहीं 
रिया जा सकता। तथ्यों के अभाव में हम उल्झकर रह जाते हैं। यह बात मे 
अपनी ओर से नहीं कह रहा हूँ। यह बात खव्गीय्र हर्व॑ट, ई, हॉक्स ने कही 
है। ये महाशब कोहमिया विश्ववियालय के कोलमिया कॉलेज के डीन थे। 
उन्होंने लगभग बाईस वर्षों त्क्रे उस पढ़ पर काम किया था। उन्होंने ढगभग 
बरी लाप़ विद्यार्थियों करी, इनकी चिन्ता जन्य समत्याएँ सुलझाने में सहायता 
दी थी। उल्होंने मुझे बताया कि उसने चिन्ता का मुएय कारण है। अपने कथन को 
टष्ट करे हुए उन्दोंने बढाया -- | मस्तार में आधी चिन्ता तो छोगो को इसहिये 


चिन्ताकारक समस्याओं का विश्लेषण एवं समाधान करने की रीति ३९ 


होती है कि वे विना किसी आधार के निर्णय करने का प्रयास करते हैं | उदाहरणार्थ, 
उन्होने बताया -- जिस समस्या का सामना मुझे मंगल के दिन तीन बजे करना 
है, उस पर में पहले किसी प्रकार का निर्णय नहीं करता | मगल आने तक मै अपने 
आप को, समस्या विषयक तथ्यों को जुटाने में छुगा देता हूँ। में उस बारे में चिन्ता 
कर दुखी नहीं होता और म अपनी नींद ही हराम करता हूँ। केवल तथ्य जुटने में 
लग जाता हूँ । तब तक मगलवार भी आ ही जाता है और यदि सभी तथ्य मुझे 
तब तक मालूम हो जाते है तो तमत्या अपने आप ही सुल्झ जाती है। 


मेने डीने होक्स से प्रश्न किया था, “ क्या आपने चिन्ता से सर्वथा पिंड 
छुद्टा छिया है ! ” “ हों, ” उन्होंने उत्तर में कहा | ” में ईमानदारी से कहता हूँ 
कि मेरा जीवन अब चिन्ता से सर्वथा मुक्त है। मेने देखा है कि कोई भी व्यक्ति 
यदि निष्पक्ष ओर व्यावहारिक दृष्टि से तथ्य सम्रह करने में लग जाए तो उन तथ्यों 
की जानकारी मात्र से उस की चिन्ताएँ सामान्यत विलीन हो जाएँ। 


इसे एक वार फिर से दुहरा दूँ--/ कोई भी व्यक्ति यदि निषक्ष और 
व्यावहारिक दृष्टि से तथ्य सप्रह करने में लग जाए तो इन तथ्यों की जानकारी मात्र 
से उस की चिन्ताएँ सामान्यतः विलीन हो जाएँ |” 

किन्तु, हम में से अधिकाग क्या कमी तथ्यों की परवाह करते है! टॉमस 
एडिसन ने इस विपय में एक महत्वपूर्ण बात कही है। उसका कहना हैं कि, “ सोचने 
की झझट से बचने के लिए, कोई मी व्यक्ति सरठ और चठ्पट उपाय खोज निकाछता 
है। ” और कदाचित्‌ हम तथ्यों की परवाह करते मी हैं तो शिकारी कुत्तो की तरह | 
हम ऐसे ही तथ्यों के पीछे भागते हैं बिन्हें हमारे मन का समर्थन पहलेह्दी से प्राप्त 
हो | दूसरे तथ्यों की हम अवगणना कर देते हैं। हम ऐसे ही तथ्य चाहते हैं जो, 
हमारे व्यवह्वार एवं कृत्यों का अनुमोदन करें, हमारी इच्छित कल्पना के अनुकूल हों 
* तथा हमारे पूर्व निश्चित विचारों का समर्थन करें| 

आन्द्रे मोरिस का कथन है कि “ हमें वे ही सभी वातें सत्य प्रतीत होती हैं जो 
हमारी व्यक्तिगत इच्छाओं के अनुकूल हों पर जो उनके प्रतिकूल हों वे हम छुद्ध 
कर-देती हैं। ” 

ऐसी दा में यदि हमें अपनी उल्झनों का हल न मिले तो आश्चर्य ही क्या! 
यदि हम यह मानकर चलें कि दो ओर दो पॉच होते हैं तो निश्चय ही गणित की 
एक साधारण समस्या भी हमारे लिए उल्म कर रह जाएगी। इस दुनिया 
में ऐसे छोग भी हैं जो दो और दो पॉच या पॉच हजार पर थड़े रहते हैं। और 
अपना तथा अन्य व्यक्तियों का जीवन नक॑ तुल्य बना देते हैं | 

तथ, क्या करना चाहिए! हमें अपनी भावनाओ को विचारों से अछृग रखना 
चाहिए और डीन हॉक्स के कथनानुसार अपने तथ्यों का आकलन निष्पक्ष और 
व्यावहारिक रीति से करना चाहिये। ह 


३२ चिन्ता >विश्वेषण की मूल रीतियाँ 


यद्यापि चिन्तित अवड्ा में यह करना सहज नहीं है क्यों कि उस दशा में 
हमारे मनोवेग घड़े उग्र रहते हैं | किन्तु दो बातें जरूर ऐसी हैं जो तथ्यों को निष्पक् 
एब व्यवहारिक ढंग ते देखने में बडी सहायता करती हैं -- 


(१) तथ्यो का आकलन करते समय में सोच हेता हूँ कि यह काम मैं अपने 
लिये न करके किसी अन्य व्यक्ति के लिए कर रहा हैँ। इससे मुझे प्रमाण के प्रति 
निषक्ष एवं गान्त दृष्टिकोण अपनाने तथा भावना-मुक्त होने में सहायता 
मिलती है | 


(२) परेशान करनेवाली किसी भी समत्या से सबंध में तथ्य जुठाते समय मेँ 
सोच हेता हूँ कि मैं एक वकीछ हूँ और विरोधी पक्ष की ओर से पैरवी की तैयारी कर 
रहा हूँ। मतठ्ब यह कि मैं अपने विरुद्ध समी तथ्य जुदा लेता हैँ और वे तथ्य ऐसे 
हेते हैं जो भेरी इच्छाओं के लिए घातक होते हैं और जिन्हे मै पसद नहीं करता | 


तब में अपने तथा विरोधी पक्ष की दलीछों को हिख हेता हैँ और प्राय' सत्य 
'की दोनों पक्षों की परम सीमाओं के वोचही कही इधर उधर पा छेता हूँ। 


कहने का तात्मय यह है कि बिना तथ्यों की जानकारी के न तो मै या आप, 
न आइन्स्टीन और न अमेरिका का सुप्रीम कोर्ट ही किसी समस्या पर विवेकपूर्ण निर्णय 
दे सकता है | ठॉमस एडिसन इस बात को जानता था। यही कारण है कि उस की 
मृत्यु * उसकी समस्याओं के तथ्यों से मरी दो हजार पॉच हो डायरियों 
प्राप्त हुई | 

अतः समस्याओं को निपटने का पहछा नियम यह है कि तथ्यों का आकलन 
कीमिये, ठीक वैसे ही जैसे डीन हॉक्स ने किया था | हमे, निषपक्षरूप से तथ्यों को 
घुटने के पहले, किसी समत्या को हल करने का प्रयात्त कमी नहीं करना चाहिये | 


साथ ही इस बात का भी ध्यान रखना चाहिये कि दुनियामर के तथ्य जुटा लेते 
मात्र से हमारा उद्देग्य सिद्ध नहीं होगा। जब तक कि उनका अर्थनिरुषण एव विश्लेषण 
ने कर लिया जाय, छाम नहीं होगा | 


अपने अमूल्य अनुभवों के आधार पर मेरा विश्वास है कि तथ्यों करो लिख लेने 
से उनका विश्लेषण करना सरह हो जाता है| कागज पर किसी समस्या और उससे 
उम्रन्ध रखनेवाड़े तथ्यों को लिख छेमे से उचित निर्णय पर पहुँचने में बढ़ा योग 
मिलता है। चास्से केटरींग के अनुसार-किसी भी समत्या का उचित सप्टीकरण, 
आधी समा के हल हो जाने के समान है। ” 


'झंब मैं आप को इस कथन के व्यावहारिक पश्ष की बात भताऊँंगा। चीनियो मे 
एक कहावत है, ' एक तस्वीर और दस हजार शब्द बराबर होते हैं| ! मान ठीबिये, 
में, आपको जो बाद बता रहा हूँ उसके बजाव एक तल्ीर बताऊें, बिसमे, 
एक व्यक्ति इसी बात को कार्यरुप दे रहा हो | 


चिन्ताकारक सम ययाओं का विछ्छेषण एवं समाधान करने क्री रीति ३३ 


गेलन लिचफिल्ड का ही उदाहरण टीविये--म इस व्यक्ति को वर्षों से जानता 
हूँ। छुद्दरपूर्न के अत्यन्त सफल व्यापारियों भे से एक है वह! १९४२ में जब 
जापानिया ने चीन पर आक्रमण किया था, उस उमय लिचफिल्ड चीन में था | 
एक वार, जब वह मेरा मेहमान था, उसने यह घटना मुझे सुनाई थी - “ पहंहारनर 
के कुछ ही दिनों वाद जापानी ग्धाई में उमहने छगे। में वह एशिया-जौवन-बीमा 
कम्पनी का मैनेजर था | उन्होंने हमारे पात एक सैनिक प्रतन्धक्ष भेजा | वह एक 
एडमिरल था। उसने मुझे कम्पनी दी सम्पत्ति को लिक्वीडेंड करने मे सहायता 
करने के लिये आजा दी थी | मेरे पास अन्य कोई उपाय नहीं था । या तो भे उस के 
साथ सहयोग करता या फिर मरने ऊे लिये तैयार हो जाता | 

उस के आदेशानुतार मै कार्रवाई करने मे लग गया। क्या करता ! किन्तु फिर 
भी मेने ७५,००,००० डालर की सिक्‍योरिट्यों को उस सूची में नहीं बतावा जो 
एड्मिरठ को दी गई थी। और दस का कारण यह था क्वि वे सिक्‍्योरिटियों हमारे 
हसियॉंग सघठन की थीं। उनका शधाई की समत्ति से कोई सत्रध नहीं था। फिर भी 
मुझे इस बात की आमंका थी कि यदि जापानियों को इस बात का पता चल गया तो 
मैं मारी विपत्ति में फैंस जाऊँगा | 

आजिर वही हुआ। जापानियों को दस बात का पता चल ही गया। जिस 
समय उन्हें पता चढा, में ऑफिस में नहीं था। मेरा हेढ़ एकाउप्टेण्ट वहीं पर था। 
उसने मुझे बताया कि एडमिरल की त्योरियों चढ़ गई थी और वह पैर से घरती ठोक 
टोक कर मुझे चोर और द्ोही कह रहा था। मेने जापानी सेना की अवना की थी और 
में उसका परिणाम भी जानता था कि वे मुझे ' ब्वीज हाउस * मे बन्द कर ढेगे। 

ब्रीज हाउस ! वह जापानी खुफिया विमाग का यन्नणारूय था। मेरे अपने कुछ 
दोस्तों ने उत ब्रिज हाउस की यन्रणा से बचने के लिये, उत्त में जाने के पूर्व ही, 
आत्महया कर डी थी। मेरे कुछ अन्य मित्र ऐसे मी थे जो उस कैद में दस 
दिन की पूछताछ ओर यंत्रणा के बाद इस दुनिया से टिकट कटा चुके थे और अब 
मेरी वारो थी। 

मैंने क्या किया ! रविवार के अपराह में मेने यह खबर सुनी थी। उस समय 
यदि मेरे पास अपनी समस्याओं को हल करने की अम्ुुक एवं निश्चित विधि ने होती 
तो उस अवस्था में में वोख़छा उठता। वर्षों से इस विधि का प्रयोग में करता आ 
रह हैँ। जब कमी भी में चिन्ता से घिर जाता हैँ अपने ठाइप राहटर पर दो प्रश्न 
ओर उन के उत्तरं टाइप कर लेता हूँ--- 

(१) चिन्ता का कारण क्या है ! 

(२) में क्या उपाय कर सकता हैँ ? 

पहले तो में बिना लिखे ही इन प्रश्नों के उत्तर देने की फ्ोशिग करता था | 
किन्तु, इधर कुछ वर्षों से मैंने यह तरीका छोड़ दिया है। मुझे छगा कि प्रष्म और 
उत्तर ढोनो ही लिख लिये जाने चाहिएँ | इस से विचार अधिक स्पष्ट हो जाते हैं। 
है. । 


३४ चिन्ता -पिश्लेपण की मूल रीतियों 


“ अत, उस दिन सीधा में अपने वाई, एम, सी. ए. के कमरे में चछा गया | 
फिर ठाइप पर लिखने छगा-- 

प्रश्न-में चिन्तित क्यों हूँ ! 

उत्तर--मुप्ते भय है कि कछ सवेरा होते ही में त्रिज हाउस में ढकेल दिया 
ज्ाँगा | 

प्रश्न २-इस का उपाय क्या हो ! 

उत्तर-मैंने अपनी चार प्रणालियों निश्चित की, और उन पर मनन करते 
उन्हें लिखते, उन के सम्मावित परिणामों पर विचार करते, घंण्ये बिता दिये। वे 
चार प्रणालियों ये थी -- 

(१) मुझे जापानी एडमिरछ को समझाने की कोशिश करनी चाहिये, किन्तु 
वह अग्रेबी जो नहीं जानता ! किसी हुभाषिये के जरिये समझाने का प्रयत्न करने पर 
सम्भव है वह भड़क उठे और नतीजे में पल्े पढ़े मौत | 

मुझे आशका थी कि अपनी दुष्ट प्रकृति के कारण वह मुझ से बातचीत करने 
की झल्नट न कर, सीधे मुझे ब्रीज हाउस में ढकेढ देगा ! 

(२) में भाग निकलने का प्रयत्न करें तो ! नहीं, यह सम्भव नहीं | रात दिन वे 
मेरी निगरानी रखते हैं। और फिर माग निकहने के पूर्व मुझे वाई. एम. सौ. ए. के 
कमरे के मौतर और बाहर देखभाल कर लेनी होगी । पर ऐसा करते देख, सम्भव है 
वे मुझे पकढ़ हें और गोली मार दें । 

(३) या में इसी कमरे में पढा रहूँ और ऑफिस न जाऊँ। बिना इस से 
जापानी एडमिरल को सन्देह हे सकता है, वह मुझे गिरफ्तार करने अपने सिपाही 
भेज दे ओर फ़िर बिना मेरी दलील सुने मुझे व्रीज हाऊस में ठोंस दे | 

(४) था फिर मैं रोष की तरह कछ सुबह ही ऑफिस चछ जाऊं | सम्भव है, 
व्यूत् रहने के कारण एड्मिरल को मेरे कारनामे का ख़यार ही न आए। और यह 
मी सम्भव है कि भव तक वह शान्त हो गया हो और इसलिए परेशान ने भी करे । 
और मानो उसने मुझे परेशान किया ही, तो भी उसे समझाने के लिए अवसर तो 
है ही इस प्रकार सोमवार को, रोज की तरह निर्विकार हो-“जैसे कि कुछ हआ ही 
न हो ” ऑफिस जाकर बीज हाउस से बचने के दो मौके तो प्राप्त कर ही सकता हैँ । 

जैसे ही मैंने सारो त्थिति पर विचार कर रोज की तरह सोमवार की सुबह 
*ल जाने के इस चौथे भाग को अपनाने करा निश्चय किया, मुझे बढ़ी राहत 

| 

जब दूसरे दिन में ऑफिस पहुँचा मैंने जापानी एडमिरल को मेँह में सिगरेट 
दबाए वहोँ बैठे देखा। उसने रोज की तरह ऑद तरेर कर मुझे देखा और कुछ नहीं 
कहा | छः तत्ताह बाद वह टोकियो चह्म गया और मेरी परेशानी का अन्त हो गया। 

में आप को बता चुका हूँ कि मै अपनी प्राण-रक्षा इसलिये कर सका कि 
रविवार अपराह में बैठकर मैने सभी प्रकार के तरीकों को तथा उनके सम्भावित 


३ 
चिन्ताकारक समस्यामों का विद्ेपण एवं समाधान करने की रीति इेण 


परिणामों को लिख डाला था ! इस प्रकार वैये के साथ में अमुक निश्चय पर पहुँच 
सका था। यदि ऐसा न करता तो वेचेन और डॉवा-डोछ रहता और अन्त में कोई 
गलत कदम उठा बैठता | यदि अपनी समस्या पर विचार कर अमुक निर्णय पर 
न पहुँचा होता तो रविवार का सारा अपराह चिन्ता भे वीतता औररात को सो भी 
न पाता। चिन्तित ओर परेशान चेहरा लेकर मुझे ऑफिस जाना पढ़ता और 
एडमिरल का सन्देह जगा कर उसे कुछ करने - घरने को उकसा बैठता । 

४ अनुभव ने समय समय पर प्रमाणित कर दिखाया है कि अमुक निर्णय पर 
पहुँच जाने का मूल्य कितना अधिक होता है | 

किसी निम्चित ध्येय को प्राप्त करने की असफलता, तथा पागल बना देने 
वाली उल्मन ओर चक्कर से अपने को रोकने की अयोग्यता मनुब्यकों स्नायुरोग 
तथा जीवन-नर्क की ओर खदेड़ती है। मेरा तो यह अनुभव है कि पचास प्रतिशत 
चिन्ताएँ स्पष्ट एवं निश्चित परिणाम पर पहुँचते ही रफूचक्कर हो जाती हैं। और 

भेप चालीस प्रतिगत उच्च निर्णय के क्रियान्वय से विलीन हो जाती हैं | 

* “इस प्रकार नन्बे प्रतिशत चिन्ताएँ में इन चार तरीकों ते दूर कर ढेता हँ-- 

(१) अपनी चिन्ता का सम्यकू हेतु लिख कर 

(२) उस का उपाय लिख कर 

(३ ) क्या करना चाहिये, यह निश्चय कर 

(४) उस निश्रय को तत्काल कार्यरुप देकर 

गेलन लिचफ़िल्ड आजकल न्यूयोके की तीसरी जॉन स्ट्रीट की स्टार पार्क 
एण्ड फ्री मेन इन्व्योरेन्स कम्पनी के सुदूर पूर्व क्षेत्र के डायरेक्टर हैं| यह कम्पनी 
- बड़े भारी इन्ब्योरेन्स तथा वित्तीय हितों का प्रतिनिधित्व करती है। 

में बता चुका हूँ, गेलन लिचफिल्ड आज एशिया में प्रमुख अमेरीकन 
व्यवतायियों में से हैं और सवय उन्होंने माना है कि उनकी तफछता का कारण 
उनकी चिन्ता-विश्लेपणं-पद्धति तथा उससे सीधे निपट लेने की रीति है | 

इस पद्धति की विलक्षणता यह है कि यह उत्तम है, ठोस है तथा समस्या 
की गहराई तक पहुँच जाती है। इसके अतिरिक्त “कुछ उपाय कीबिये, ” के 
तीसरे अपरिहार्य नियम के द्वारा इस पद्धति की श्रेष्ठतता ओर मी बढ़ जाती है। 
यदि हम इस पद्धति का पालन भे करे तो हमारा तथ्य आकृठन और विहलेषण, 
हमारी भक्ति का अपव्यय मात्र हो कर रद जाए | 

विछियम जेम्स का कहना है कि “एक वार निर्णय पर पहुँच कर क्रियान्वय 
की अवस्था में, परिणाम की जिम्मेदारी और उसकी चिन्ता को ताक में रख 
टीनिये। ” यहाँ विलियम जेम्स ने चिन्ता शब्द को ओम का पर्यायवाची ठिया है। 
उसका अैमिप्राय यह है कि एक वार सावधानी से तथ्य के आधार पर अमुक निर्णय 
पर पहुँच कर तत्काल ही उसके पालन में जुट जाइये। उसपर पूर्ण विचार करने 
के लिये उकिये मत, ड्ावॉ-ड्ोल न रहिये, चिन्ता न कीनिये तथा पीछे कदम मत 


३१ चिन्ता-विछेपण की मछ रीतियों 


रख्िए, अपने को शका में ने डाहिये, क्यो कि इससे कई अन्य शकाएँ भी उतने 
हो जाती हैँ।अपनी शक्तिपर अविश्वात भत कीनिये | 

एक वार मैंने ओक्लाहोमा के प्रतिद्ध तेल-ब्यवसायी वेद फिलिप से पूछा 
था कि वे अपने निर्णय का पालन केसे करते हैं, उत्तर में उन्होंने बताया कि, 
४ भरा मानना है कि एक निश्चित अवधि से अधिक अपनी समस्याओं १९ सोचते 
रहने से चिन्ताएँ ओर उलझने निश्चय ही अपना सर उठा बेठती है। एक ऐसा उमय 
आता है जब अधिक छान बीन ओर सोच विचार हानिकारक टेते हैं। एक तमय आता 
है जब हमें अमुक निश्चय पर पहुँच कर कार्य आरम्भ कर देना चाहिये ओर पीछे 
मुड़कर नहीं देखना चाहिये | 

आप अमी से गेहन लिचफिद्ड की पद्धति का अपनी किसी एक चिन्तन 
समस्यापर प्रयोग कर लीजिये | देखिए, यह है पहछा प्रश्न -मेरी चिन्ता का हेतु 
क्या है ! ( कृपया नीचे दिए हुए रिक्त स्थान पर पेन्सिल से उत्तर लिख छीजिये -- 

दूसरा प्रश्न--क्या उपाय, किया जा सकता है ! ( कृपया नीचे दिये हुए रिक्त 
स्थान पर पेन्सिल से उत्तर लिख लीमिये-- 

तीसरा प्ष्म-- यह है वह उपाय जो मे करने वाला हूँ! 

चोथा प्रश्न - काये कब अरम्म करने बाला हैँ ! 

(इन प्रश्नों के भी उत्तर लिख लीनिए। ) 
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५; इस विधि से आपकी पचास प्रतिशत व्यावसायिक 
चिन्ताएँ दूर हो जाएँगी | 


यदि आप कोई व्यवसायी हैं तो मन ही भन सोचेंगे कि इस 
परिच्छेद का शीपक अजीब मलौल है। में भी उन्तीस वर्षों से अपना कारोबार 
चला रह हैँ और यदि कोई ऐरा-नौरा इसके उत्तर जान सकता है तो मुझे तो 
अवम्य ही जानने चाहियें। यह वात कतई वाहियात है। कोई ऐरा-गैरा मेरी 
पार प्रतिगत व्यावसायिक चिन्ताएँ कैसे दूर कर सकता है ! 

आपका सोचना ठीक है, मेने मी यदि कुछ वे पूर्व इस पुस्तक के परिच्छेद 
के शीपक को देखा होता तो मैं सी यही सोचता, कहता कि इसमें शेखचिस्डी के 
सपने हैं मिनकी कोई वकत नहीं। / 

ईमानदारी से देखा जाए तो कदाचित में आपकी पच्रीस प्रतिशत व्यावसायिक 
चिन्ताएँ दूर करने न आपकी सहायता न कर सकू| क्‍यों कि अन्ततः आपही को 
अपनी चिन्ताएँ दूर करनी होंगी | में तो केवछ इतना कर सक्रत्ता हूँ कि आपको वता हूँ 
कि दूतरे छोगों ने अपनी चिन्ताएँ किस प्रकार दूर की। और बाकी का काम आप 
पर छोड हूँ | 

आपको ख्रण होगा कि इस पुलक के पिछले पृष्ठो पर मेने विद विख्यात डॉ. 
एलेक्जी केरल का बह कथन उदुत किया था कि जो व्यवसायी चिन्ता से सधर्थ 
करना नहीं जानते वे जवान ही मर जाते हैं। 

चिन्ता अपने भे एक गग्मीर तमत्या है और इसलिये यदि मैं आपकी दस 
प्रतिगत चिन्‍्ताएँ दूर करने में सी आपकी सहायता कर सकू तो आपको अवम्य ही 
सन्तोप होगा । 

हों, तो में आपको यह बताने जा रहा हूँ कि किस प्रकार एक व्यवसायी प्रशातक 
ने अपनी पचाउ प्रतिगत चिन्ताएँ मी दूर की और साथ ही साथ अपना सत्तर 
प्रतिगत समय भी भचा लिया जो कि वह पहले, व्यवसाय सम्बन्धी सम्रस्थाओं का 
हल हूँढने के लिए बुढायी गयी कोन्‍्फेन्सों मे खब कर दिया करता था| 

में किसी क, जया अपने किसी परिचित की ऐसी अनहोनी कहानियाँ नहीं 
कह रहा हैं बिन की आप तसदीक तक न कर सकें | यह कहानी एक चीते-जागते 
व्यक्ति लियोन-भीमकीन की है जो बीत न्यूयॉर्क अन्तर्गत रोकफेलर सेन्टर के 
हम सूस्टर नामक प्रमुख अमेरिकन प्रकाशन सखाओं का भागीदार तथा 

है| 


यहों, में सियान शीकीन के अनुभव उसीकी जबानी दे रहा हूँ-/ पन्द्रह वर्ष 
तक छाम-काज का प्रत्येक आधा दिन हमने व्यवताय सम्बन्धी समझाओं पर विचार- 
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विमप करने में विताया है। हम सोचते-यह करें या वह करें या छुछ भी न कर | 
फिर हम गम्मीर हो जाते। अपनी कुर्पियों में तने बैठे रहते। फ्रभेपर इधर-उधर 
चक्कर काय्ते हुए विषाद करते और उलझन में फेँसे रहते | रात होते होते में थककर 
चूर हो जाता। मुझे पूरा विश्वास हो गया था कि जीवन भर इसी तरह पंप 
बेलने होंगे। गत पत्रह वर्षों की कार्यविधि में एक बार भी मुझे नहीं छूगा कि 
काम करने की इससे अच्छी कोई अन्य विधि भी हो सकती है| यदि कोई आकर 
मुझे यह कहता कि में आपकी इन विन्ताजनक क्रेन्फ्ेन्सों का तीन चोथाई समय 
तथा आपका तीन चौथाई स्नायु दवाव कम कर तकता हूँ तो में निश्चय ही ऐसे 
आदमी को पीठ ठोककर खुश होनेवाला निठल्छा शेखचिल्ली समझता | फिर भी 
मैंने आखिर एक विधि निकाल ही ठी मितने ठीक वही काम कर दिखाया जिसके 
बारे में ऊपर कह चुका हूँ। गत आठ वर्षों से में इस विधि का प्रयोग करता आ 
रहा हूँ। इस विधि ने मेरी कार्यकुशब्ता, मेरे स्वास्थ्य और मेरे सु के क्षेत्रों मे 
विलक्षण प्रभाव दिखाया है। 

एक तरह से यह एक चमत्कार ही ठगता है, किन्तु इसकी कार्यप्रणाली 
जान लेनेपर यह भी अन्य ' चमत्कार की तरह सामात्य प्रतीत होने 
लगता है। अब में आप को उत चमत्कार का रहस्य बताऊँगा-सबंसे पहले तो मेने 
पद्दह वर्षों से प्रयोग में छाये जाने वाले उन कॉन्फेंसों के तरीके को तिताजलि दी | 
उतर कार्यविधि का भीगणेश यों होता था-पहले मेरे सभी परेगान सहयोगी भूल कहो 
हुई है इसका व्योरा देते ओर अन्त में अब क्या करें कह कर रुक जाते। किन्तु 
अब्न मेने एक नियम बना लिया है कि किसी भी समस्या को प्रस्तुत करने वाले व्यक्ति 
को चाहिये कि पहले वह उसका एक मेमोरेण्डम तैयार कर हे तथा इन चार प्रश्नों 
का उत्तर लिख डाले | 

प्रश्न पहला-समत्या क्‍या है ! 

(/ पहले, परेशान कर देने वाली कॉन्फेन्सों में दो - एक घण्टे तो हम समत्या 
के निम्चित और स्थूल रूपको जाने बिना ही, उस पर विचार करने में बिता देते ये । 
समझा को स्पष्ट रूप से लिखे विना ही एक तरह की फेनिल अवश्य में हम काम 
करते रहते | ) 

# फ़न दूसरा-समत्या का हेतु क्या है!” 

(४ जब में अपनी पहले की कार प्रणाली पर विचार करता हूँ तो यह जान 
कर सन्न रह जाता हूँ दि मेने समस्या की मूल अवस्था को रपष्ट रूप से जाने विना ही 
उस पर विचार करके उन परेशान कर देने वाढी बैठकों में कितना अमूल्य समय 
नष्ट कर दिया | 

प्रअम तीसरा--समस्या के सभी सभाव्य समाधान क्‍या है ! 

४ उन दिनों बैठकों में एक आदमी एक हल बताता वो दूसरा आदमी उस 
पर विवाद करता, इस प्रकार उत्तेनना बढ जाती। अक्सर हम विषय स्पष्टीकरण 


टस तिथि से आपकी पचास प्रतित्रत व्यावसायिक चिन्ताएँ दृर हो जाएँगी । ४९ 


तो छर लेने ये किन्तु बैठकों के अन्त में उन विविध मुद्दों को लिखते नहीं ये ताकि हम 
नमत्या पर काबू पा सफ़ते। 

/ प्रइन चौथा-आप किस समाधान की सलाह देने हैं ! ” 

(४ में उन बैठक में ऐसे व्यक्ति को अपने साथ लेकर जाता था जो घण्टो 
समत्या पर विचार कर छ यक्र चका होता। किन्तु बितने कमी भी सभी तग्मव 
समाधानों के विषय में कोई विचार नहीं किया होता; ने वह छमी कोर्ट समाधान 
अपनी ओर से लिख कर प्रलुत करता। “ ) 

किन्तु अब, भरे सहयोगी क्वचित्‌ ही कोई समस्या लेकर मेरे पास आते हैं, 
कण कि इन चार प्रय्नों के उत्तर तयार करने के टिये उन्हें सभी तथ्यों को पहले 
इकट्ठा कर उन पर सागोपाग विचार करना पढ़ता दे | जब्र वे दतना कर लेते हैं तो 
तीन चौथाई मामडों मे उन्हें मेरे परामश की आवश्यकता नहीं रहती, क्यों कि ऐसा 
करने में अनाणस ही समुचित समाधान इलेक्ट्रिक ओोत्टर पर बाहर निकल आने वाले 
द्रट के समान, निकल आता हैं। यहां तक कि जिन मामझ में मेरा परामर 
अभिवाद्ित होता है उन में मी पहले के समय का एक तिहाई ही खचे होता है । 
ध्ाएा बह है क्लि मामला क्रमिक एत्र युक्तियुक्त टय से विवेक एण परिणाम की 
ओर अग्रसर होता ग्हता 6 | 


गठती दहों हुई है इस पर विचार बरने भे अब इहुत कम समय छगता है। 
ओर उन मामले को सुधारने में अब काफ़ी अधिक काम किया जा सकता है। मेरा 
एक मित्र है फेक वेहगर जो टन्दोरेन्स से उम्बन्ध रखने वाले अमेरिका रे प्रमुख 
व्यक्तियों में ने एक है| उसका कहना है कि उपर्युक्त पद्धति े प्रयोग में उसने 
व्यवसाय सम्बन्धी अपनी चिन्ताएँ मी मिटा ढीं और साथ ही अपनी आय मी दुगु्नी 
ऋर की। फ्रेंक वेडगर का कहना है कि, “ कई वर्ष पूर्व जब मैने पहले पहछ पॉलियी 
दुक करने का कार्यारम्म किया, मुझे अपने कारोबार के प्रति अब्म्य उत्साह और 
आखा थी। और फिर एक्राएक न जाने क्यो, में हतोत्साद हो गया। अपने धन्वे से 
नफरत करने ढगा भीर उसे छोड़ देने की सोचने ढगा। कदाचित्‌ मे उसे छोड़ 
भी ठता यदि एक शनिवार की सुरुद चिन्ताओं का मूल खोजने का विचार 
मरे मन भे नहीं उठ खड़ा होता | 
१, मेने मन ही मन प्रश्न किया-आखिर, समझा क्या हूँ ? भेरी समझा यह 
थी कि अल्ग अलग सानों पर कितने ही छोगो से अपने घने के विपय में मिलकर 
थऋ कर चूर हो जाने पर मी मुझे पर्वात्त आय नहीं होती थी। जब कर्मी में किसी 
 प्रोग्पक्ट को बेचने में सफ़छ होने को होता कवि विक्की बन्द करने का समय हो 
जाता और ग्राहक कह उठता-“ अच्छा मिस्टर वेडगर, में बाढ मे सोदेंगा फिर 
कमी मिलियेगा|” इस प्रकार समय की बर्न्रादी जो मुझे ग्राहकों से बारबार मिलले- 
जुठने में करनी पढती थी, मेरे ६ ख का कारण बन गयी | 
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२, मैंने मनहीं मत सोचा कि इस तमझा के तभाव्य समावान क्या ही 
सकते हैं! किन्तु इस एक प्रनन का उत्तर प्रात्त करने के हिये मुझे तथ्यों के अध्ययन 
की आवध्यकता थी। मेने गत बारह महीनी की अपनी रेकोंड बुक निकाल कर 
ऑकड़ो का अध्ययन किया | 

इस प्रकार मैंने एक आव्चर्यननक स्ोज कर डाढी। उस रेक्ड से मुझे 
पता चला कि मेरी सत्तर प्रतिगत बिल्ली पहली ही मुलाकात भें बन्द हो गयी थी। 
तथा तेईस प्रतिशत दूसरी मुछाकात में | अब शेप सात प्रतिशत चोथी एवं पॉचती 
मुलाकात में जाकर समात्त हो गयी थी। ये मुछाकात मुझे परेशान भी करती थी 
और मेरा ममय भी नष्ट होता था। दूसरे शब्दों मे में अपने काम का आथा दिन 
धन्वे के उत अश् पर खच कर देता था मितका सम्बन्ध भेरी केवल सात प्रतिगत 
विक्की ही से था। 

अब में क्या करता ? सष्ट था कि में तत्काड ही दूसरी मुलकातों के वाद हिरसी 
से भी मुलाकात करना वन्द्‌ कर दूँ तया अतिरिक्त उमय नये लाभ के निर्माण करने 
में ढग जाऊें। इसका आशातीत परिणाम निकत ओर अत्यन्त कम समय में ही 
मेरी मुलाकातों के फल लरूप होने वाले छाम मे दुगुनी वृद्धि हो गयी | 

जैसा कि में बता चुका हूँ फ्रेंच वेडगर अमेरिका का जाना-माना इन्ब्योरेन्स 
व्यवसायी है, वह फिलेडेल्फिया के फ्रेड़ीछिटी म्युचुअल से सम्बन्तित है तथा प्रतिवर्ष 
लगभग दस छाख की पॉलिपियों सपन्न करता है। एक समय था जब वह इस 
व्यवताय को छोड़ना चाहता था। अपनी हार मानने ही वाढा था कि समझाविश्लेपण 
की हस पद्धति ने उसे सफलता के राजमाग पर गति दे दी | 

कया आप अपनी व्यावसायिक समस्याओं पर यह प्रश्म छागू कर सकते हैं! में 
फिर से इस चुनौती को दुहरराता हूँ कि यह आपकी पाठ प्रतिशत चिन्ताएँ क्रम 
कर ढेगी | 
वे प्रश्न ये है] 

१ आपकी समस्या क्या है ! 

२. समस्या का हेतु क्या है ! 

३ समत्या के सभी समाव्य समाधान क्या है ! 
४, आप क्या समाधान सुनते है ! 


ग् 


दूसरे भाग का संक्षेप 


दिलता-विस्टेपण की मोलिण विधियों -- 


नियम पहला-तंथ्यो फ़ा आऊछन कीमिये। छोलम्रिया विश्व 
व्यालय » दीन ज्ञॉन हॉक्स का यद कथन स्मरण रखिये झि / सतार 
मे आधी चिन्ता तो टसटिये होती है हे लोग अपने निर्णय के आधार 
शो जाने विना ही निर्गेग दर लेने का थयास करते | 


नियम दृसग- सेमी तथ्यों वी सावधानी से छात्रतीन कर के निर्णव 


जीमिये | 


नियम तीसरा - एक शर सावधानी से निर्णण कर लेने पर व्र्याग्म्म 
कीमिये। निर्णय को द्रियालित करने भें तल्लीन हो जाइये, और 
नमी परेशानियों को ताक पर रस टीजिये | 


नियम चौथा-जब आप या आप के सहयोगी डिसी सम्रत्या पर 
तैचार करने का रुख अपनाए तो पहले थे निम्नलिखित प्रग्न लि लीजिये- 


के, ठमत्या क्या है ? 

ख, उमा का देव क्या है ! 

ग, ठमी मभाव्य समाधान क्या हैं? 
प, सर्वोत्तम समावान क्या है ! 


२, इस पुस्तक से अधिक से अधिक छाभ उठाने के नो सुन्राव 


१, यदि आप इस पुस्तक से अधिक से अधिक छाम उठना चाहते है वो 
एक अपरिहार्थ एवं किसी भी नियम अथवा विधि से अत्यधिक महत्त्वपूर्ण शर्त का 
होना आवष्यक है। जब तक आपके पास वह आवश्यक शर्त नहीं है तब तक 
अध्ययन करने के ठग के आपके हजारों नियम भी व्यर्थ हैं। किन्तु अगर आए के 
पास वह प्रधान गुण है, तो आप किसी भी पुस्तक से बिना किसी प्रकार के सुझाव पढे 
कमाल हासिल कर सकते हैं| 

वह चमत्कारिक शर्त क्या है? वह है - सीखने की गहन एव प्रेरक उल्तठा 
तथा चिन्ता रोकने ओर जीवनयापन करने का प्रबल एवं दृढ़ सकत्य | 


ऐसी उत्कठा का विकास आप कैसे कर सकते हैं ! आप अपने आप को निरन्तर 
स्मरण दिछाते रह कर कि ये पिद्धान्त कितने प्रमुख है, यह कर सकते हैं। अपने सामने 
एक चित्र खींचिये कि उन सिद्धान्तों का प्रभुत्त आप को वेमव पूर्ण और अधिक सुखी 
जीवन विताने में किस प्रकार सहायता करेगा मन ही मन बारबार दुहराते रहिये कि 
५ मेरे मस्तिष्क की शान्ति, मेरा सुख, मेरा स्वास्थ्य और समवत्तः आगे जाकर मेरी 
आय मी बहुत हट तक इस पुस्तक मे बताये गये पुरातन, संहज एवं चिसन्‍्तन संत्यों 
के प्रयोग पर निमर करती है। ” 

२ प्रत्येक अध्याय को पहले जल्दी जल्दी सरसरी निगाह से पढ जाइये | आप 
को गायद अगला अध्याय पढने का लोभ हो आए, किन्तु ऐसा मत कीलिये ! यदि 
आप केवल मनोरजन के लिये पद रहे हों तो बात दूसरी है। किन्तु यदि आप चिन्ता का 
निवारण कर जौवनयापन करने के लिये पढ रहे ह तो प्रत्येक परिच्छेद को सागोपाग 
दुहरा लीजिये | आगे चलकर इस से आप के समय की बचत होगी और उस का 
परिणाम मी निकलेगा | 


३. पढ़ते समय पदी हुई सामग्री पर विचार करने के लिये बार बार रुकते जाइये 
मन ही मन सोचिये कि प्रत्येक सुझाव पर प्रयोग आप कब और कैसे कर सकते है । 
उस प्रकार का पढना जल्दी पदने से कहीं अधिक सहायक होगा | 

४ पढ़ते समय अपने हाथ मे पेन्सिल, छाल पैन्सिठ या फराउनटेन पेन रखिये 
ओर जब कमी आप ऐसा सुझाव पढ़ें और आप को लगे कि उस का उपयोग आप कर 
सकते है, तो उसके पास एक लकीर स्ीच लीजिये। यदि वह चार तारों वाला सझेत 
हो तो प्रत्येक वाक्य के नीचे लकीर सीमिये, या उस पर “५९% ४१ ' चिह लगा 
दीनिये। घिह लगाने ओर नीचे छकीर खींचने से पुस्तक अधिक मनोरजक बन 
जाती है ओर जल्दी से उसकी पुनरावत्ति करने में सरततता हो जाती है। 

५, मे एक ऐसे व्यक्ति को जानता हैँ जो पन्द्रह वर्ष से एक बढ़ी इन्द्योरेन्स 
कम्पनी का भेनेजर हैं। वह हर महीने अपनी कम्पनी के द्वारा जारी किये गए 


इस विधि से भापकी पचास प्रतिशत व्यावसायिक चिन्ताएँ दूर हो जाएँगी। ४३ 


इन्द्योरेन्स के समी इकरारनामे पढ़ता है और वह उन्हें महीनों, एवं वर्षों तक पढ़ता 
रहता है | क्यो! इस लिये कि उसने अनुभव से यह लिखा है कि उन इकरारनामों 
की शर्तों को ठीक ठीक याद रखने का यही एक तरीका है| 


एक बार मेने सार्वजनिक वक्‍तृत्व कला पर एक पुस्तक लिखने मे छूगभग 
दो वर्ष विता दिये | फिर भी, अपनी पुस्तक में जो कुछ भी मेने छिखा था उत्ते 
याद रखने के लिये उस पुस्तक को समय समय पर मुझे पढने रहना पढ़ता है। जिस 
शीमता से हम बातों को भूल जाते हैं उस पर आश्चर्य होता है | 

इस छिये, यदि आप इस पुस्तक से वात्तविक और स्थायी लाभ प्रात करना 
चाहते हैं तो यह मत समझ्ियें कि एक बार इसे सरसरी तिगाह से देख जाना पर्यात 
है। इस को भरी भोंति पढ़ लेने के बाद आप को चाहिये कि हर महीने इसे दुबारा 
पहने मे आप कुछ घण्टे सच करें और प्रति दिन इसे आप अपनी डेस्क पर अपने 
सामने रक्खें, प्रायः इसे उल्व्ते पुलठने रहें और निरन्तर अपने मन पर पस्‍्कार 
डालते रहें कि इस पुस्तक की सहायता से आप कितनी बड़ी उन्नति कर सकते हैं| 
याद रठिये कि इन सिद्धान्तों का निरन्तर प्रयोग तथा प्रवल् पुनरावतन ही इन्हें 
आप के खभाव का एक अंग बना तकेगा, और तमी आप अनजाने ही इन पर 
आचरण फरने ढ्गेंगे। इस के पिवा दूसरा कोई उपाय है ही नहीं। 

६- वर्नाढ मो ने,एक बार कहां था--/ यदि आप किसी मनुष्य को कोई बात 
सिखाना चाहेंगे तो वह कमी नहीं सीखेगा | ” शो का यह कथन सही था। सीखना 
एक सक्रिय प्रक्रिया है। हम फ्ाम कर के ही सीखते हैं। इस लिए यदि आप उन 
पिद्धान्तो पर पूर्ण प्रभुत्व पाना चाहते हैं, जिनका अध्ययन आप इस पुस्तक में कर 
रहे हैँ, तो उन के सम्बन्ध मे कुछ कीजिये। जब मी सुयोग मिले इन नियमों का 
प्रयोग कीनिये | यदि आप ऐसा नहीं करेंगे तो उन्हें जल्दी ही भूल जाएँगे। केवल 
वही भान मत्तिष्क में टिकता है निस्र का उपयोग किया गया हो। 


सम्भवत हर समय आप को इन सुझावों का प्रयोग कठिन जान पड़े | में यह 
इस लिये कह रहा हूँ कि मेंने यह पुस्तक लिखी हैं। फिर मी प्राय इस में लिखी गयी 
प्रत्येक बात का प्रयोग करना मुझे कठिन जान पडता है। इस लिये जब मी आप 
यह कितात्र पढे, याद रखिये कि आप केवल जानकारी प्राप्त करने का ही प्रयत्न 
नहीं कर रहे हैं त्रल्कि आप नयी आदतों का निर्माण करने के प्रयत्न कर रहे हैं| हों, 
आप नवीन लौवन-मार्ग का निर्माण कर रहे हैं, और उस के लिये समय, अव्य- 
वंसाय और सतत प्रयोग करते रहने की आवश्यकता रहेगी। इस लिये इन पन्‍नो को 
प्रायः देखते रहिये। इसे विन्ता पर विजय पाने के लिये एक व्यावहारिक गुट्का 
समक्षिये और जब कमी आप के सामने कोई कठिन समस्या आ खड़ी हो, तो विचलित 
ने होइये | त्वूमाव एवं आवेग में मत वह जाइये | ऐसा करना सामान्यतः गलत 
होता है| इस के बजाय इन पन्नों को व्योलिये ओर रेखाकित अनुच्छेदों को पढ 


ही | चिन्ता - विशेषण की मूछ रीतियाँ 


जाइये | तब इन नवीन रौतियों का उपयोग कीजिये ओर उन के चमत्कार को 
देखिये । 

७, अब कमी आप की पत्नी आप को इस पुस्तक के किसी एक हिद्वान्त को 
भग करते हुए ठोके तो आप उसे इकन्‍्नी दे दीनिये; वह आप को उत्साहित एव 
प्रेरित करेगी | 

८, इस पुस्तक के पृष्ठ खोलिये ओर पढ़िये कि बॉल स्ट्रीट बेकर, एच. पी 
हॉवेल तथा दृद्ध बेन फ्रैकलिन ने अपनी गलतियों को किस प्रकार सुधारा ! आप भी 
इस पुस्तक में वर्णित सिद्धान्तों के प्रयोग की पुष्टि करने के लिये हवि तथा 
प्रेकलिन की पद्धति को काम में क्यों नहीं छाते ! यदि आप ऐसा करेंगे तो परिणाम 
में ठो बाते होंगी -- 

पहली -- आप अपने को एक ऐसी शिक्षा-प्रक्रिया में नियोजित करेंगे जो 
अमूल्य एवं कोतुहलपूर्ण है 

दूसरी -- आप देखेंगे कि चिन्ता रोकने और जीवन यापन करने की आप की 
क्षमता कंडबी बे की तरह फलने फूलने छगेगी | 

९, आप एक डायरी रखिये जिस में आप को चाहिये कि इन दिद्धान्तों के 
प्रयोग की सफलताओ को लिख डालें। जो कुछ लिखें, ठीक लिखेँ। नाम, तीपियाँ 
तथा परिणामों को मी लिखे। इस प्रकार का लेखा रखने से आप को बड़े उद्योग 
करने की प्रेरणा मिठेगी ओर आज से कई वर्ष बाद किसी शाम को जब कमी आप 
उस में लिखी घटनाओ पर दृष्टि ढाठेंगे तो यह छेखा आप को अत्यन्त मोहक प्रतीत 
होगा। 


ष्र 


संक्षेप में --- 


१. चिन्ता पर विजय पाने छे दिद्धान्तों पर प्रभुत्व पाने के लिए 
अपने म॑ एक गहन प्रेरक शक्ति का विकास कीजिये | 

२. आगे छे परिच्छेट को पढने के पूर्व प्रत्येक परिच्छेद को दुह्रा 
दीजिये | 

३. पटुत समय बार बार दक्िये और मन ही मन तोचिये हि प्रत्येक 
सुझाव का उपयोग आप किस प्रकार कर सकते हैं। 


४. प्रत्येक प्रमुख विचार को रेखाकित कीजिये। 

५. प्रति मास पुत्तक का पुनरोवद्ोकन कीजिये। 

६. जब भी ठुयोग मिले इन पिद्धान्तों का उपयोग कीजिये। आप 
की रोज की समत्याओं को हल करने के लिये इस पुल्लक को 
व्यावह्रिक-पुस्तिका के रुप भे काम में लीनिये | 

७, जब कमी आप का कोई मित्र आपके इन पिद्धान्तो को भंग 
करते हुए ठोंके, आप उसे हर बार एक पैता या एक आना ढेकर 
अपने इस अध्ययन को एक रोचक खेल बना दीजिये | 

८, प्रति सप्ताह अपनी प्रगति का ज्योरा लीजिये तथा मन ही मन 
सोचिए कि आपने क्या भूलें की हैं। मविष्य के लिए आपमे क्या सुधार 
किये हैं तथा क्या शिक्षा ग्रहण की हैं। 

९, इस पुस्तक के प्रष्ठ भाग में एक डायरी रखिये जो यह ब्ताए 
कि आपने इन सिद्धान्तों का प्रयोग कब और कैसे किया है ! 


भाग तीन 
चिन्ता आप को मिट दे इस के पूरे आप चिन्ता को कैसे मिथ सकते हैं 


६: चिन्ता को दिमाग से बाहर कैसे खदेड़ी जाए ! 


में उस रात्रि को कमी नहीं भूँगा जब मेरीयन जे, डगलस (यह उस का 
वात्तविक नाम नहीं है, कुछ व्यक्तिगत कारणों से उसने अपना परिचय गुप्त रखने 
का अनुरोध किया है) कुछ वर्ष पूर्व मेरी कक्षा का विद्यार्थी था। यहों में उस की 
सच्ची कहानी सुना रहा हूँ, जो उसने हमारी प्रोढ कक्षा में कद्दी थी। उतने अपने 
परिवार पर दो दो बार पड़ी विपत्ति का हा बताया था | पहली विपत्ति तब आयी 
जब उसकी आँखों की पुतठी, उसकी पॉच वर्ष की बालिका इस ससार से चल वी 
थी | उसे और उसकी पत्नि को छुगा कि वे इस विपत्ति को सह नहीं सकेंगे, किन्तु 
उसके दूउ मद्दीनो वाद ही भगवान ने उसे एक दूसरी बच्ची दी और वह भी 
पँच दिन उनके बीच रह कर चल बसी | 

यह दोहरा वियोग उसके लिये अत्यन्त असह्य हो उठा। उसने कहा, 
/मैं उसे सह नहीं सका। मेरा सोना, खाना, पीना, समी हराम हो गया। 
ने कोई आराम कर सकता थां, न निश्निन्त होकर जी सकता था। मेरे 
स्नायु बुरी तरह से झकझोर हो उठे ये ओर मेरी आस्था टूट चुकी थी ” आखिर 
यह डाक्टरों के पास गया। एक ने नींद छेने की गोछियों खाने को कह 
तो दूसरे ने यात्रापर जाने का सुझाव दिया। उसने वें दोनों बातें कर 
देखी पर कोई काम नहीं हुआ। उसने बताया, “ मुझे ऐसा छगता मानो भेरा 
अरीर शिकजे के बीच रख दिया गया है ओर वह अधिकाधिक करता जा रहा 
है। यदि आपने भी कमी अनुभव किया हो तो जानते होंगे कि शोक का उद्देग 
कितना मीषण होता है ! 

किन्तु प्रभु कृपा से मेरे एक चार वर्षीय बालक और था | उसने मुझे 
अपनी समत्या का समाधान सुझाया। एक दिन अपराह में जब्र मैं खिन्न बैठा था, 
वह आया और पूछने छगा- बापू मेरे हिये एक नाव बना दोगे ? ” नाव बनाने की 
मन/त्यिति मेरी थी नहीं। वत्तुतः मैं कुछ भी कर सकने की स्थिति में नहीं था, फिर 
भी उस हठी बालक की बात मुझे माननी पड़ी | 

नाव का वह खिलोना बनाने में मुझे तीन घण्टे छगे। बना चुकने के बाद 
मुझे मानसिक भाति और राहत का अनुमव हुआ जिसका अनुभव मैं कई महीनों से 
नहीं कर पाया था | 

इस अनुभव ने मुझे उदासीनता से छुटकारा दिलाया तथा मुझे कुछ सोचने 
विचारने की प्रेरणा दी | कई महीनों के बाद मैं पहली बार कुछ सोच सका | मुझे 
लगा कि जिस काम को करने भे आयोजना एवं सोच-विचार की आवश्यकता हो 


चिन्ता को दिमाग से बाहर कैसे सदेड़ी जाए । ४७ 


उस कार्य को करते समय चिन्ता नहीं रहती। मेरे इस नाव बनाने के कार्य ने मेरी 
चिन्ता को समूछ उखाड़ फैंका ओर मैंने अपने को व्यस्त रखने का तिश्वय किया | 

दूसरी रात को अपने को व्यत्त रखने का निश्चय कर घर के प्रत्येक कमरे 
में गया और उनमे किये जानेवाले कुछ आवश्यक कार्यों की सूत्री तैयार कर ली । 
वीतियों जगह मरम्मत की जरुरत थी ! बुक केस, सीढ़ियों, खिडकियों, खिडकियों के 
उज्जे, नोब, ताले तथा वपकते हुए न आदि कई वस्तुओं की मसम्मर्त करनी थी । 
आए को आस्चय होगा कि दो सप्ताह के अन्दर मेने इन दो सो वयालिस पढ़ों की 
उच्ची बना ली जिन पर ध्यान देना आवश्यक था | 

मैने गत दो वर्षों मे उसमें से अधिकाश काम पूरा कर लिया है, ओर 
अपने जीवन को उत्साहवर्धक कार्य-प्रवृत्तियों से भर दिया है सप्ताह में दो रात के 
ढिये मैं न्यूयार्क की प्रीढ शिक्षा सम्बन्धी कभाओं में भाग छेता हूँ | अपने करवे की 
कई नागरिक प्रदृतियों में भी भाग ले चुका हूँ, ओर आजकल एक़ स्कूल बोड का 
चेयरमेन हूँ । और भी कई वीसियों प्रहृतियों भे भाग छेता रहा हूँ तथा रेडकरॉस जैसी 
मस्थाओं के लिए चंदा जुटाने मे सहयोग भी करता हूँ। अब में इतना व्यस्त रहता 
हूँ कि चिन्ता करने के लिये समय ही नहीं मिलता । 

चिन्ता करने के लिये समय नहीं ! हाँ, जब गत महायुद्ध उम्रता से चल रहा 
था और चर्चित को अठारह घण्टे काम करना पढता था तब उन्होंने भी ये ही शब्द 
कहे यें। जब उन्हें पूछा गया कि इतनी अभिक मिम्मेदारियों पे आपको चिन्ता 
नहीं होती ! उत्तर में उन्होंने बतछाया कि, “ मेरे पास समय ही कहों है कि में 
चिन्ता करू १ 

चाय केटरीन का मी यही हाल था जब वह मोथ्र के लिये सेल्फ स्थार्टर का 
आविष्कार कर रहे थे | हाल ही में ये रिटावर हुए हैं। इसके पहले ये विश्व विख्यात 
जनरल मोदत के रीसचे कोपोरेशन के उपाव्यक्ष ये। जिन दिनों ये प्रयोग कर रहे ये, ये 
इतने गरीब ये कि एक घात-घर को इन्होंने अपनी प्रयोग भाला वना रक्खा था | प्रयोग 
सम्बन्धी आवश्यक वत्तुए खरीदने के लिये इन्होंने अपनी पलिके पन्द्रह तो डालर, जो 
उसने दूसरों को पियानो सिखा कर कमाये ये, खर्च कर डाले | इसके अतिरिक्त उन्हें 
अपने जीवन वीमा पर पाच दो डाढर और उधार छेने पढ़े | मेंने इनकी पश्निको पूछा 
कि ऐसे दुर्दिनों में भी आपको कमी चिन्ता नहीं होती थी ? “ क्यो नहीं! होती थी, 
जरूर होती थी” उन्होने उत्तर दिया। “ में इतनी चिन्तित रहती थी कि मेरी 
मींद तक गायब हो गयी थी, किन्तु मिस्टर केटरीन को कोई चिन्ता नहीं थी। वे 
अपने कार्य में इतने सलूग्ग रहते ये कि चिन्ता करने के लिये उनके पास समय ही 
नहीं रहता था|! , 

महान वैज्ञानिक पास्टल ने ' पुस्तकालयों और प्रयोगशाल्षओं की शान्ति ' की 
बात कही है, वहाँ भान्ति क्‍यों रहती है! इस छिये कि पुस्तकालयों एव प्रयोग 
शालाओ में तभी छोग सामान्यतः अपने-अपने कामों में इतने अधिक मस्त रहते हैं 


४८... चिन्ता आप को समिट दे इस के पूरे भाप चिन्ता को कैसे गिरा सकते हैं 


कि उन्हें अपने बारे में चिन्ता करने का समय ही नहीं मिल्ता। कोई भी अन्वेषण 
करनेवाले व्यक्ति शायद ही कमी स्नायु रोग से पीड़ित रहते हो। मनोविगान का 
एक प्रमुख नियम यह है कि मानव मस्तिष्क कितना ही प्रज़र क्‍यों न हो एक ही 
समय में उसके लिये एक से अधिक विषयों पर सोचना नितान्त असम्मव हो जाता 
है | यदि आप को विद्वात न हो तो प्रयोग करके देख लीनिये। 

आप इसी समय अपनी पीठ के बल झुक जाइये, आँखे बन्द कर लीविये 
और एक ही समय में स्टेंचु ऑफ छीवरटी तथा अपने किसी आगामी कार्य-क्रम पर 
एक साथ विचार कर देखिये | चलिये, कोशिश कीजिये | 

आपको पता चढा होगा कि आप एकसाथ दो दिपयों पर विचार नहीं कर 
सकते । यही बांत मनोभावों के साथ भी लागू होती है। हम एक ही वार में थो भिन्न 
मनःस्थितियों में नहों रह सकते। किसी रोचक कार्य से उत्पन्न उत्साह एवं सक्रियता 
तथा चिन्ता-जन्य निश्करियता का अनुभव हम एक साथ कभी नहीं कर सकते | एक 
मनोभाव, अपने से मिन्न दूसरे मनोमाव को हमेशा उजाढ़ फेंकता है। इसी जानकार्री 
के कारण ही मनोषिनान चिकित्सक युद्ध के दिनों मे कमाल हॉसिल कर सके। 
जब युद्ध के मीपण अनुमवों से विचलित, त्त्त तथा स्नाथु रोग से पीडित तेनिक 
छोट कर आते तो डॉक्टर छोग उपचार खरूप उन्हें व्यस्त रहने का नुस्खा 
दिखा देते । 

स्‍्नामु ब्याघात से पीडित उन सैनिकों का प्रत्येक चेतन क्षण विभिन्न प्रद्नतियों 
से भर दिया जाता | सामान्यतः से प्रवृत्तियों वाह्य होती थी-- जैसे-मछली पकडना 
शिकार खेलना, गेंद अथवा गोल्फ खेलना, तस्वीरें खींचता, बाग छागाना, 
नाचना आदि | उन सेनिकों को समय ही नहीं दिया जाता कि वे उन मीपण 
अनुभवों पर कुछ सोच विचार कर सकें। 

उपर्युक्त चिकित्सा पदति को मानस चिकित्सा क्षेत्र में 'ओोकुपेशन येरापि' 
कहते हैं| इसमें रोगी को दवा के स्थान पर काम दिया जाता है | पर यह क्षोई 
नवीन पद्धति नहीं है | ईसा के पॉच से व पूर्व भी पुराने ओऔक चिकित्सक इसी 
चिकित्सा पद्धति का प्रचार करते ये | 

बेन फरेकलिन के समय में क्वेकर छोग फिलाडेल्फियां में इसी चिकित्सा 
पद्धति का प्रयोग करते ये। सन्‌ १७७४ में क्वेकर सिनेयोरियम का निरीक्षण 
करते हुए शक महागय को यह देखकर बढा आश्चर्य हुआ कि मनोरोग से 
पीड़ित व्यक्ति कलई के काम में व्यस्त ये । पहले तो उन्होंने सोचा कि इन गरोब 
भाग्यहीनों का यहाँ शोषण किया जा रहा है। पर बाद में क्‍्वेकर लोगोने 
उन्हें .तमभझाया कि उनका अबतक का अनुमव यह है कि काम करने से रोगियों के 
स्रात्य में सचमुच ही सुधार होता है तथा उनके स्नायुओं को राहत मिलती है। 

कोई भी भानत शाल्ली क्यो न हो, वह आपको यही बताएगा कि व्यस्तता 
अखत्व स्नायुओं के लिये अबतक की उपलब्ध समी औपधियों में सर्वोत्तम है। 


चिन्ता को दिमाग से बाहर कैसे खेड़ी जाए ४९ 


हेनरी डब्ल्यु, छोंगफेलो को इस बात का भान अपनी जवान पत्नी के मर जाने पर 
हुआ । यह दुर्घव्ना इस प्रकार हुई-एक बार उनकी पत्नी दीपक के पास बैठी 
सील लगाने के लिये मोम पिघाल रही थी, कि एकाएक उसके कपड़ों में आग 
लग गयी | उसकी चीज़ सुनते ही छोंगफेलो ने उसे कचाने के लिये उस तक पहुँचने 
का प्रयात किया, किन्तु वे पहुँचे तब्तक वह मर चुकी थी। कुछ समय तक इस 
दुर्घटना से छोंगफेले इतने सत्रस्त रहे कि उन्मादावस्था के निकट पहुँच गए | किन्तु 
उनके सौभाग्य से उनके तीन बच्चों की देखरेख उन्हें करनी पढ़ती थी। अतः 
दु'ख की स्थिति में भी वे उन बच्चों की माता और पिता, दोनो की हैसियत से 
देख भाल करने लगे | वे उन्हें सैर पर छे जाते, कहानियों सुनाते और उनके साथ 
खेल खेलते। अपने बच्चों के साथ बिताये गये उन क्षणों को ' दी चिल्डरनूस आवर 
शीपक कविता में उन्होंने अमर कर दिया है। इसके अतिरिक्त उन्होंने कवि दाते 
की कृतियों का भी अनुवाद किया | इन सभी कामों में वे इतने व्यस्त रहे कि अपनी: 
सारी चिन्ताओ को सर्वया भूछ गये तथा अपनी मन. शान्ति को पुन* प्रात 
कर लिया | जब टेनिसन के अत्यन्त घनिष्ठ मित्र आर्थर देल्म की मृत्यु हो गयी तो 
उसने भी कहा -- “ मुझे कार्य में निमम्र रहना चाहिये, नहीं तो नेराश्य में टूट 
जाऊँगा। 

हम में से अधिकाश को चक्की चलाने में तथा अपना दैनिक कार्य करते करते 
उसमें तल्लीन हो जाने में कोई कठिनाई नहीं होती | किन्तु, कार्य के उपरान्त अवकाश 
के क्षण हमारे लिये बढ़े भारी हो उठते हैं। उस समय जब कि अवकाश के कारण 
हमारा मन प्रसन्न रहना चाहिये, हम पर चिन्ता के बादल छा जाते हैं। हम विचार 
करने छगते हैं-“ जीवन में हमारी प्रगति मी हो रही है या नहीं | या उसी दरें में 
पढ़े हुए हैं।” था सोचते हं-साहब ने आज जो सकेत किया था उसमें कोई रहस्य तो 
नहीं है। कही हम गजे तो नहीं होते जा रहे हैं| 

जब हम निठल्ले रहते हैं तो हमारे मस्तिष्क में शृत्यता आने लगती है। 
भौतिक विज्ञान का प्रत्येक विद्यार्थी इस बात को जानता है कि प्रकृति ध्ून्यता पसन्द 
नहीं करती । मस्तिष्क की यह झूत्यता अथवा रिक्तता जछते हुए बिजली के छट्ट के 
अन्दर की रिक्तता से बहुत कुछ मिलती जुलती होती है। आप उस हट्ट को तोढ 
दीबिये और प्रकृति उस सेद्वान्तिक रिक्तता को वायु से भर कर समाप्त कर देगी | 
इसी तरह प्रकृति मी रिक्त अथवा धन्य मस्तिष्क को भरने के लिये दौड पहती है। 
सामान्यतः वह इस रिक्तता को मनोभावोंसे भरती है | क्यों कि चिन्ता, भव, प्रणा, 
ईर्ष्या तथा स्र्धंकि मनोमाव प्राकृत ओज तथा प्राकृत चेतन-शक्ति से संचालित 
होते हैं । ये मनोभाव इतने प्रबल होते है कि वे मस्तिष्क से अन्य समी शान्त एवं 
सुखद विचारों एवं मनोभावों को बाहर निकाल फेंकते हैं | 

टीचर्स ट्रेनिग कॉलेज, कोलम्बिया के प्रशिक्षण अध्यापक जेम्स, एल, मुरसेल 
हा को बढ़े रोचक ढगसे कहते ई-- ” चिन्ता का खमाव है कि वह आपपर 


५०... चिन्ता आप को मिटा ऐे इस के पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते ह 


उस समय प्रबल रूपसे हावी होती है, जब आप अपने दैनिक कार्य से निहृत्त हो 
खाली बैंठे रहते हैं। उस अवस्था में आपकी कव्पना भड़क सकती है। वह अनेक 
प्रकार की हात्यासद समावनाओं की उद्भावना कर सकती दे तथा आपकी प्रत्येक 
भूछ को राई से पर्वत धना सकती है। वे यह भी कहते हैं कि ऐसे समय में 
आपका मस्तिष्क उस बिना लोड (वज़न ) के चलने वाढी मोटर के समान होता 
है, जो अत्यन्त तीन गति से मागती है और ऐसे समय में तारी मोटर के टुकड़े हुकड़े 
हे जाने तया उसके पुर्जों के जल उठने का भय रहता है। ” चिन्ता का उपचार 
यही है कि अपने को किसी रचनात्मक कार्य में पूर्णदया तक्औिन कर दिया जाए | 
इस सत्य का अनुमव करने तथा उसे कार्यरूप में परिणित करने के हिये 
यह आवश्यक नहीं कि आप कंलिज के प्राध्यापक ही हो | युद्ध के दिनों में मे 
शिकागो की एक ?हस्थी महिला से मिला था| उसने मुझे एक घटना बताई जिसके 
द्वारा उसने यह महसूस किया कि “ चिन्ता का उपचार यही है कि अपने को 
किसी सक्रिय कार्य में पूर्णतया तलिन कर दिया जाए।” व्यूयार्क से मिसोरी में अपने 
फार्म तक की यात्रा के दौरान में एक डायनिंग कार में इस दम्पति से मेरी मुलाकात 
हुई थी। (मुझ्ते खेद है कि में उनके नाम नहीं जान सका | यों में प्रामागिकता सिद्ध 
करनेवाले नाम पते के विना कोई मी कहानी अथवा उदाहरण देना पसन्द नहीं करता ) 
उस घटना का वर्णन करते हुए उन्होंने मुझे बताया कि पर हारबर की घटना के 
बाद उनका इकछोता पुत्र सेना में भर्ती हो गया था| उस पुत्र की चिन्ता ने उस 
महिला के स्वास्थ्य को गिरा दिया था वह वार बार उसी के बारे में सोचा करती थी- 
वह कहाँ होगा ! सुरक्षित तो होगा ! क्या लड़ रहा होगा | क्‍या घायल हो गया होगा ! 
कहीं वह मारा तो नहीं गया होगा | आदि | जत्र मैने उसे पूछा कि उसने अपनी 
चिन्तापर ऊिस प्रकार काबू पाया तो उसने बताया कि, “ में व्यस्त रहने छगी।” 
उसने अपनी नोकरानी को छुद्चे देकर, घर मर का काम खय करके, उसमें व्यस्त 
रहने का प्रयत्न किया । किन्तु इसमें उसे विशेष सफलता नहीं मिली। उसने कहा, 
४ भ्ेरी कठिनाई यह थी कि में घरमर का काम विना मस्तिष्क की सहायता 
लिये मशीन की तरह कर लेती थी। अतः मेरे मत्तिष्क मे चिन्ता ज्यों की त्यों बनी 
रहती। बिखर ब्रिछाते था बर्तन घोते, मैंने महसूस किया कि मुझे कोई ऐसा काम 
करना चाहिये जो शारीरिक और मानसिक दृष्टि से मुझे प्रतिक्षण व्यस्त रख सके। 
इस दृष्टि से मैंने एक बड़े डिपार्टमेण्टल स्टोर में सेल्लवुमन की नौकरो कर ही। 

इस काम में मुझे अपने उद्देश्य में सफलता मिली, मैं अनेक कामी से घिरी रहने 
लगी। मेरे चारों ओर आहक वस्तुओं के नाम, दाम, तथा रग पूछते हुए उमबने 
छगे | मुझे अपने तात्कालिक कार्य के अतिरिक्त किसी अन्य विषय पर सोचने का 
समय ही नहीं मिक्ता या। रात को मी थके हुए पैरों को विभाम देने के अतिरिक्त 
अन्य कोई वात मुझे नहीं यूझती थी। भोजन करते ही मै विस्तर में जा दुबकती और 
सो जाती। चिन्ता के लिये मेरे पास न तो समय ही था और न शक्ति ही | 


| 
चिन्ता को दिमाग से बाहर कैसे उदेड़ी जाए ७१ 


जिस बात को जॉन कॉपर पॉविज ने दी आर्ट ऑफ़ फरगेटींग द अनप्लेजेण्ट 
(अरुचिकर को भूलने की कल ) नामक पुस्तक में बताया था उसे उस महिला ने 
स्वतः ही अनुभव कर लिया था। जॉन कॉपर पॉविज का कहना है कि सुरक्षा, 
अग्राध आन्तरिक भान्ति तथा सुखद स्तब्धता के भाव मनुष्य की नत्तों को व्यस्तता 
की अवस्था में आराम देते हैं | 


ससार की अत्यन्त प्रसिद्ध महिल्ला अन्वेषक ओसा जॉन्सन ने हाल ही में मुझे 
शोक एवं चिन्ता से छुटकारा पाने की अपनी कहानी सुनायी थी | आपने गायद वह 
कहानी पढ़ी भी होगी | कहानी का शीर्पक है, “ आई भेरीड़ एडवेचर ” सचमुच ही 
यदि किसी महिला ने 3पक्रम को लीवन साथी बनाया तो इसीने। जब यह सोलह 
बर्य की थी, मार्टीन जोन्सन के साथ इसका विवाह हो गया था। भार्दीन जोन्सन 
उसे केन्सात अर्न्तंगत चेनुट के नागरिक चौवन से दूर वोनियो के जगलों में छे 
गये | लगमग पतच्नीस वर्षों तक ये केन्सात दम्पति संसार का अमण करते रहे | नो 
वर्ष पूर्व अमेरीका लोटनेपर उन्होंने व्यास्यान-माछा का भी गणेश किया और 
स्थान स्थान पर अपने ग्रसिद्ध चलचित्रों का प्रदर्शन करने लगे। इसी दोरान में वे 
डेनवर के तटवर्ती प्रदेशों के दोरे के लिये एक हवाई जहाज से रवाना हुए | 
विमान यकायक मार्ग की उपत्यकाओों से ठकरा गया और मार्टोन जॉन्सन इस 
दुनिया से चल बसे | डॉक्टरों को विधात हो गया था कि ओता अब कमी भी 
वीमारी से नहीं उठ सकेगी | पर कदाचित्‌ वे इस महिला को अच्छी तरह से नहीं 
जानते ये | इस दुर्घटना के तीन मद्दीनोंके बाद ही पहियोंवाली कुर्सी में वेठकर उसने 
बडी बडी सभाओं में भाषण देना आरम्म कर दिया। एक सत्र में ही उसने सो 
सभाओं में मापण दे डाले | जत्र मैंने उसे पूछा कि तुमने ऐसा क्यों किया ! तो उत्तर 
में उसने बताया कि “ मैने सम्रय काटने के लिये ही यह किया, ताकि में हुःखी 
ओर चिन्तित न रहू | ” 
: ओता जॉन्सन ने उसी सत्य का अनुमव किया बिसके बारे में सौ वर्ष पूर्व 
टेनिसन अपनी एक कविता-में कह चुके ये कि “ मुझे कार्य में व्यल् रहना चाहिये 
वरना में नैराश्य भे टृट जाऊँगा । ”? 


एडमिरल वीढ ने भी इसी सत्यका अनुमव किया था| वह पाच महीओं तक 
दक्षिण प्रुव में फली हिमानियों में घेंसी हुई एक छकडी की कुट्या में अकेले रहे 
ये | ये हिमानियों अपने में प्रकृति के कई प्राचीनतम रहस्यों को समाये हुये हैं, ओर 
युरोप तथा अमेरीका के सम्मिलित आकार के, इस अजाने महाद्वीप को ढेँके हुए 
हैं। एडमिरल वीई ने अकेले ही वहाँ पाच माह व्यतीत किये ये। वहा की सो मील 
की परिपि में किसी जीवित ग्राणी का नामोनिमान मी नहीं था। कढ्ाके की सर्दी 
पढ़ती थी | चर्फीली हवाएँ: सनसनाती हुईं उस के कानो के पाठ से गुजरती और 
उसकी सॉस अन्दर ही अन्दर भारो होकर जमती-सी सुनाई देती। अपनी “ अछोन * 


५२९. चिन्ता आप को सिठ दे इस फे पूरे आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते हैं 


(एकाकी ) पुस्तक में एडमिरठ बौड़े ने उस दृदयविदारक एवं घोर अन्धकार में 
बिताये हुए उन पाँच महीनों में प्राप्य अपने अनुभवों का वर्णन किया हैं। 

वहाँ दिन भी रातों के समान ही अन्धकारमय होते थे। अपना मानसिक संतुलन 
बनाये रखने के लिये उन्हें व्यत्त रहना पढता था | 

उन्होंने लिखा है, “ रात को सोने के पूर्व सबेरे का कार्यक्रम बनालेने का 
मैंने एक नियम-सा बना लिया था | मैंने समय को अछूग अलग कामों में बॉट दिया 
था | एक धण्टे तक भाग निकलने के लिये तैयार की गयी घुरग पर काम करता, 
आधा घण्टा दरारें भरने में छगाता, एक धण्णा ड्रम सीधे करने में छगाता, एक घण्टा 
रद के लिये बनायी गयी सुरुग की दीवारों में पुस्तकें रखने के लिये खण्ड बनाता 
तथा दो घण्टे आदमी से खींची जाने वाछी स्ठेज गाड़ी के पुरे ठीक करता। 

/ यह समय विभाजन बड़ा कमाछ का था| इस के द्वारा मैं अपने आप पर 
कठोर नियन्त्रण रखने में सफल हो सका। बिना इस के या ऐसी ही किसी अन्य 
व्यवस्था के मेरा देनिक जीवन निरुद्देष्य हो जाता और उस का परिणाम यह होता कि 
मेरा जीवन विभृखलित हो जाता। ” 

यदि हम चिन्तित हैं तो हमें पुरानी चिकित्सा पद्धति के अनुसार औपध-सेवन 
न कर व्यस्तता का उपचार करना चाहिये। यह बात हावई के ' मेडीसिनह 
क्लिनिक ' के भूतपूर्व प्राध्यापक स्वर्गीय डॉक्टर रिचार्ड सी. केबट जैसे आधिकारिक 
व्यक्ति द्वारा कही गयी है। अपनी पुस्तक वॉय्मेन लिव बाई * में उन्होंने बताया 
है कि एक चिकित्सक के नाते मुझे यह देख कर बड़ी प्रसन्नता हुईं है कि प्रबल 
आगका, असमजत, भय तथा दुविधा की स्थिति से उत्पन्न व्याधि से पीडित व्यक्ति 
काम में सल्झ रह कर निरोग हो जाते हैं। काम करने से रोगी में साहस पैदा होता 
है। यह ल्वावलबन के समान है और इसे इमरसन ने सदैव के छिए गौखपूर्ण 
बना दिया है | 

यदि में और आप कार्यव्यस्त न रह कर बैंठे बैंठे चिन्ता ही में घुढा करें तो 
चाह्स डार्विन के शब्दों में हम अपने भीतर ऐसे कीणणुओं का पोषण करने झआोंगे जो 
हम अन्दर ही अद्र खोखछा बना देंगे और हमारी कार्वक्षमता एवं इच्छा - शक्ति 
को नष्ट कर देंगे। 

में न्यूयॉर्क के एक ऐसे व्यवसायी को जानता हू जिसने व्यस्त रह कर मन में 
उठने बाडी आशाओं से सघ॒र्प किया | वह इतना व्यस्तः रहने छगा कि उत्तेजित 
एव क्रोधित होने का उसे समय हो नहीं मिछ्ता था | उस व्यापारी का नाम द्वेम्र 
लोंगमेन है और ४० बॉल स्ट्रीट में उस का ऑफिस है। वह मेरे द्वारा मचाहित 
प्री कक्षाओं का विद्यार्थी था। “चिन्ता पर विजय कैसे प्रात की जाए? इस विषय 
पर उतने इतना प्रभावशाली एवं मनोरजक भाषण किया कि कक्षा समात्त होते 
ही मैंने उसे अपने साथ रात का भोजन करने के लिये आमतरित किया। होटछ में 
आधी रात से अधिक समय तक बैठे बैंठे हम उसके अनुभवों के बारे में बातचीत 


चिन्ता को दिमाग से बाहर कैसे खदेड़ी जाए ५३ 


करते रहे। उसी दौरान भें उसने एक घटना का उल्लेख किया - “ अठारह वर्ष पूर्व 
चिन्ता रे कारण मुझे अनिद्रा-रोग हो गया था। मे क्रुद्ध चिढ़चिडा और उत्तेजित 
रहने ढगा | मुझे लगा कि में धीरे धीरे स्नायु-रोंग का शिकार बनता जा रहा हू | 

मेरी चिन्ता झे कई कारण ये। न्यूयार्क अन्तर्गत ४१८ वेस्ट ओोडवे की 
क्राउन क्रुद एण्ट एक्सट्रेक्ट कपनी का में खजाची था। हमने गेलन के नाप के टीनों 
मे स्ट्रेविरी भरवा कर पाच छास डाहर खचे कर दिये। गत बीस वर्षों से यह टीन में 
भरी स्ट्रोवेरी हम आइसक्रिम बनाने वालों को वेचते आये हैं। यकायक हमारी निक्री 
ठप हो गयी क्यों कि नेशनल डेरी ओर बोढेंन जसे आइसक्रिम बनानेवाले व्यवसायी 
बढ़ी तेजी से अपना उत्तादन बढ़ा रहे ये। स्ट्रेबिरी के ठीन न खरीद कर वे 
उनके बेरल खरीदने ढगे ओर इस प्रकार समय एवं पूँजी की बचत करने लगे | 
नतीजा यह हुआ कि हमारे पास पाच छा डालर के मूल्य की स्ट्रेविरी थीनों में 
भरी रह गयी। इसके अलावा आंगामी बारह मह्दीनों के लिये दस छाल डालर 
के मूल्य की स्ट्रॉबेरी खरीदने का अगाऊ सोदा भी हम कर जुके ये। बैंक से पहले ही 
पेंतीस लाप डालर का ऋण छिया जा चुका था। हमारे लिये उस ऋण का भुगतान 
करना अथवा उसे रीन्यु करवाना असम्भव था और इस लिये यदि मुझे चिन्ता थी 
तो आम्चर्य ही क्या ! 

में केलिफरोनिया अन्तर्गत वाटसनविले नामक त्यान पर गया जहाँ पर 
हमारा कारखाना था | मैंने वें अपने प्रेसिडेन्ट को बहुत समझाया कि इन बढली 
हुई परिस्थितियों के फललवरुप हमारा धन्वा नष्ट हो जायगा। किन्तु उन्होंने विश्वास 
नहीं किया और तारा-दोप न्यूयार्क के ऑफिस के मात्ये मेंढ दिया। वेचारा क्मचारो 
कई दिनो के लगातार अनुरोध के बाद कहीं उन्हें सहमत कर सका कि अब अधिक 
स्ट्रावेरी थनों मं न भरी जाएँ तथा नये माल को सेनफ्रान्सिस्फों में नये बाजारभाव पर 
बेच दिया जाए। ऐसा करने से हमारी समत्याएँ छगमग सुलक्ष गयीं। इस के साथ 
ही नेरी चिन्ता का भी अन्त हो जाना चाहिये था किन्तु ऐसा हुआ नहीं, क्यों कि 
चिन्ता भी एक आदत है जो एकाएक नहीं छूटती, और यही बात मेरे साथ हुई । 

४ ज्यूयार्क से लौटने पर में हर बात के लिये परेशान रहने ढगा | इटली से 
हमे चेरी खरीदनी थी, अनज्ञात हमे हवाई ' से खरीदने थे, इन सभी चिन्ताओ 
के कारण मै उत्तेजित एव क्षुव्ध रहने लगा | नींठ गायत्र हो गयी और जैता कि पहले 
ही बता चुका हैँ में लायु रोग की ओर ब्दने लगा | 

उस नैराश्य में मी मेंने जीने की एक युक्ति ढूँढ ही निकाली, जिसने मेरे 
अनिद्वा-रोग को ठीक कर दिया ओर जिस से मेरी चिन्ता छत्त हो गयी। में व्यस्त 
रहने गा और अपनी समत्त शक्ति के साथ समस्याओं के समाधान में जुट गया | 
पहले मे दिन में सात घण्टे काम करता था किन्तु अब पन्द्रह सोलह घन्डों तक काम 
करने छगा-स्वेरे आठ बजे ऑफिस जाता ओर आधी रात से मी अधिक समय 
तक वहीं काम में फंसा रहता , मैंने अपने पर और भी कुछ नवा काम और नयी 


५४... चिन्ता आप को मिद दे इस के पे भाप चिन्ता को कैसे मिद्य सकते हैं 


जिम्मेदारियों छे छी थीं। आधी रात को जब में घर लोठता तो शतना थका होता कि 
वित्तर में गिरते ही गहरी नींद सो जाता | 

झामग तीन महीनों तक यही हाल रहा। चिन्ता की आदत तब तक लगामग 
धुट चुकी थी और में पुतः अपने उसी सामान्य आठ घण्टों के काम पर भा यया | 
यह बात अठारह वर्ष पहले की है तत्र से अब तक में कभी अनिठरा-रोग का गिकार 
नही हुआ हूँ । 

जॉजे वर्नाह मो ने एक बडी ही सारभूत वात कही है कि, “ खाढी समय में 
अपने सुख-दु/ख पर विचार करना ही हमारे दु!खी होने का कारण है, इस लिये ऐसी 
बातें न सोचिये | यदि करने धरने को और कुछ न हो तो मक्सियों ही मारा कीनिये 
पर बेकार ने वेठिये। ऐसा करने से आप का रक्त सचालन ठीक तरह से होगा। आप 
के मल्तिष्क की चेतना जाग उठेगी और उत्त की रूहर शीम ही चिन्ता को दर कर 
देगी। काम क्रीमिये और व्यत्त रहिये। यह सब से उत्तम विचार है। 

चिन्ता निवारण का पहला नियम-व्यस्त रहिये, चिन्तित व्यक्ति को चाहिये कि 
वह हर वक्त व्यत्त रहे, नहीं तो नेराव्य में डूब जाएगा | 


७: अपने को घुन से बचाइये 


में इस नाटकीय घटना को सम्भवतः जीवन भर न भूल सकूँ। यह घटना मुझे 
रॉबर्ट मूर ने बतायी थी, जो न्युज्ती अन्तर्गत १४ हाई छेण्ड एवेन्यु के मेपल- 
बुद् के निवासी है। 

घटना का विवरण देते हुए उन्होने बताया-/ उन्नीत सौ पैतालिस के माच महीमे 
में हिन्द चीन के समुद्री तट से दूर दो सी छहत्तर फूट पानी के नीचे मैंने जीवन का यह 
महत्त पूर्ण अनुभव प्राप्त किया था। में पनहुली, वया, एस, एस, तीन सो अठारह 
के अद्वर्सी व्यक्तियों मे से था | हमने रढार यत्रद्वारा माढ्म कर लिया था कि एक 
छोटा सा जापानी पोत-समूह हमारी ओर बढता चला आ रहा है, दिन निकलते ही 
उस पर आक्रमण करने के लिये हम पानी के नीचे बैठ गये । पेरिस्कोप द्वारा मैंने देख 
लिया या कि एक जापानी विवतके, एक टेन्कर और एक माइन-लेयर हमारी ओर 
वंढ रहे हैं। हमने तीन तारपिडो विध्वसक की ओर छोषे, किन्तु कुछ यात्रिक गठबढ़ी 
के कारण निशाना चूक गया। विध्वसक को हमारे आक्रमण का पता ही न चला 
ओर वह आगे बढ़ता ही गया। अन्न हम अन्तिम पोत माइन-छेयर पर आक्रमण करने 
की तैयारी करने हगे, किन्तु यकायक वह मुद्ठा ओर हमारी तरफ सीषे बहने छगा। 
एक जापानी विमान नें हमें साठ फीट की गहराई में देख लिया था, और रेडियो द्वारा 
इस की सूचना माइन-छेयर को दे दी थी। उनकी दृष्टि से ओोश्नल होने के लिये 
हम एक सो पचास फीट की गहराई में चले गये और वहीं से आक्रमण करने की 
तैयारी करने लगे | हमने हेचेज पर अतिरिक्त बोल्ट लगाये तथा पनडुब्वी को ध्वनि- 
रहित करने के लिये पल्ले, ठडक के यत्र तथा अन्य इलेक्ट्रिकगियर बन्द कर दिये | 


तीन मिनट के बाद तो विपत्ति का पहाड टूट ही.पढा | छः बार हमारे चारों 
ओर घढाके हुए और उन्होंने हमे दो तौ छद्धत्र फीट की गहराई में बेठ जाने के 
लिये बाध्य कर दिया। हम घबरा उठे | हजार फ्रीट से कम की गहराई में किया गया 
आक्रमण खतरनाक होता है| किन्तु पाँच सो फीट से कम की गहराई में तो वह 
सचमुच ही घातक होता है। फिर हम पर तो दो सी छहत्तर फीट की गहराई में ही 
आक्रमण किया जा रहा था | सुरक्षा की दृष्टि ते यह गहराई घुटने तक की गहराई के 
समान थी | पन्‍्द्रह धण्टों तक जापानी माइन-लेयर हम पर लगातार गोले बरसाता 
"रहा | यदि किसी भी पनहुत्मी के सन्रह फीट के आसपास कोई विस्फोट हो जाए 
तो उसमें छेद हो जाता है। क्रिन्तु वे जो वीतसियो वित्फोट ये, हमारे पच्रास फीट 
की दूरी पर हुए थे। तुरक्षा के लिये हमे अपने स्थानों पर एकदम चुपचाप 
लेटे रहने की आजा मिली थी | में इतना डर गया था की सॉस तक लेना 
ऋठिन हो गया। में बार बार मौत-मौत रठने लगा | पखे तथा शीतकर-यत्रों 
के बंद हो जाने के कारण पनहुल्जी का तापमान सो से कुछ अधिक हो 
गया था किन्तु भय के कारण मै इतना ठण्डा पढ़ गया था क्रि मैंने स्वेटर और 
फर के अस्तर वाला जाक्केट पहन लिया | फिर मी दर्दीसे ठिद्धततादी रहा। 


गा 


५६. चिन्ता आप को मिट दे इस के पूर्ष आप चिन्ता को कैसे मिंद सकते हैं 


मेरे टोँत कडकडाने ढंगे और पसीना हो आया। पत््ढह घण्टे बाद आक्रमण 
यकायक रुक गया | उनकी आक्रमण सामग्री आयद समान्त हो चुकी थी इस हिये 
माइन-डैयर वहों ते खाना टो गया। पत्द्वह धण्ठो का यह आक्रमण पन्ददह वर्षों तक 
होने वाले आक्रमण के समान लगा | मेरे सामने अपनी तारों जिन्दगी नाच उठी | 
मैंने अपने सारे दुष्कृत्यो तथा वेकार की छोटी छोटी बातों का सरण किया बिनके 
कारण में चिन्तित रहा करता था। नो-सेना में नोकरी करने के पहले में एक 
बैक मे कुक का काम करता था। काम अधिक था और वेतन कम | उन्नति के 
सुबोग भी कम ये ओर इसलिये में चिन्तित रह करता था । मुझे हर वात की चिन्ता 
थी - मेरा अपना धर नहीं था, मोटर नहीं थी, यहाँ तक कि अपनी पत्नी के 
हिये अच्छे कपड़े मी नहीं खरीद सकता था। अपने पुराने अधिकारी से में धृणा 
करता था, क्यों कि वह सेव चीढता ओर डॉट्ता फ्व्कारता रहता था। मुझे 
याद है कि किस प्रकार में उदास और दुःखी होकर घर छोव्ता और कई छोटी 
छोटी बातों को लेकर अपनी पत्नी से झगड़ बेठता। मेरे छलाठट पर घाव 
का एक भद्दा चिह था, वह मी मेरी चिन्ता का कारण बना हुआ था | यह एक 
मोटर दुर्घटना में बन गया था | 


कई वर्षों पूर्व समी चिन्ताएँ मुझे बड़ी मयानक छगती थी उिन्तु समुद्रतछ 
में घडाको के समय, जब मृत्यु का मय था, पहले की सभी चिन्ताएँ नगण्य छगने 
लगी | मैने उसी समय प्रतिशा की कि यदि में समुद्र की सतह पर छौठ जाऊ तो फिर 
कभी चिन्ता नहीं करूँगा | मेंने पनडुत्बी के भीतर उन एन्द्रह पण्ठों की अवधि मे 
जीने की कछा के विषय में जो कुछ सीखा वह सीरेक््यूज विश्व विद्याल्य में चार वर्ष 
तक किये अध्ययन से प्राप्त पुस्तकशान से अधिक महत्वपूर्ण था। हम बहुधा 
जीवन की विकट परिस्थितियों का साहस ओर पैय से मुकाबला कर छेते है पर छोटी 
छोटी बातों को अपने पर हावी होने देते हैँ। इस विषय पर एक उदाहरण 
देखिये - “ सेमुअछ पेवीज ' ने अपनी डायरी में रन्दन में देरी बेन का पिर घड से 
उडाए जाने की घव्ना का वर्णन इस प्रकार किया है -जत्र सर हेरी भव पर चढ़े 
उन्होंने जल्छादों से जीवन की मीख नहीं मॉगी, किन्तु उनसे इतना अनुरोध अवश्य 
किया कि थे उनकी गर्दन के दुखते फोड़े पर प्रह्वर न करें | 


ऐसा ही अनुभव बीडे को ध्रुव प्रदेश की भयकर शीतल और काली रातो में 
अपने उन साथियों से हुआ जो अपनी गर्दन की पौडा को बड़ी बढ़ी विपत्तियों से भी 
अधिक कष्टकर समझते ये | उन्होंने समी खतरों, कठिनाइयों तथा शूत्य से अस्सी 
डिगरी कम तक के तापमान को बिना किसी शिकायत के सह लिया था, किन्तु वे ही 
छोग जब तग जगह में सोते तो बढ़बढ़ाते रहते, क्यों कि प्रत्येक को एक दूसरे पर 
उन्देह रहता कि वह उस के स्थान पर खिसक आता है। उनमें से एक आदमी 
ऐसा भी था जो मेस हॉल में जब तक ऐसा स्थान नहीं पा छेता, जहों से फ्लेचे 


सपगे फो घुच से बचाइये ७५७ 


इस्ट को, जो ग्रात को अद्वाइस वार चत्रा कर निगलता था, देख सके, भोजन 
नहीं करता था। 


एडमिरल थीं का कहना है कि ऐसी छोटी छोटी बाते अनुमातनग्रिय 
व्यक्तियों तक में उन्माद छा देती थी। 


४ आप यह भी कह सकते है ”, एंडमिरल बी ने कहा, दासपत्य जीवन की 
छोटी छोटी बातें प्रायः उन्‍्माद तथा मानसिक पीडाओं का हेतु बन सकती ह। 


अन्य आधियारिक व्यक्ति भी यही कहते है | शिकागो के जज जॉसिफ सावथ 
ने, मिन्होंने लगमग चालीस हजार दुश्खी पति-पत्नियों में वीच-बचाव किया था, 
घोषित क्रिया कि हुःखी दाग्पत्य जीवन के मूल मे अविकाशतया छोटी छोटी बाते एवं 
घटनाएं ही होती हैँ। न्यूयार्क के जिछ एटर्नी फ्रंक एस, हेगन का भी कथन है कि 
हमारे न्यायालयों के आधे झगड़े छोटी छोटी बातों से पैदा होते हैं । ब्रार-रूम बादू- 
विवाद, परेड-झगठा, अपमानजनक भअब्द, भद्दा व्यवह्दर आदि छोटी छोटी बाते 
मार पीठ और खूत का हेतु बनती हैं | हम में से बहुत कम व्यक्तियों के साथ कोई 
वढाभारी अपराध किया जाता है। नठार की आधी मुसीबत स्वाभिमान पर ठेस, 
अमद्गता तथा मिथ्यामिमान के भावों के कारण पैदा होती है । 


जब एटडेन्योर रजवेल्ट विवाह कर के आयी तो कई दिनो तक वे चिन्तित रही, 
क्यों कि उनका रसोश्या भोजन अच्छा नहीं ननाता था। किन्ठु श्रीमति रुजवेल्ट 
कहती हैं - ४ यदि अब वैसी कोई बात हो तो में उसकी अवगणना कर ढूँ। ”” ठीक 
है, प्रोढ व्यक्ति के मनोभाव ऐसे ही होने चाहिएँ | यहाँ तक कि एकदम निरकु एच 
महान केथराइन भी यदि उसका रसोइया खाना विगाढ़ देता तो हँस कर उम्र 
बात को टाल देनी थी। 


एक वार भीमति कानेंगी और में शिकागो में अपने एक मित्र के घर भोजन 
” करने गये। भोजन करते समय गोग्त की बोटी तोडने में मेरे मित्र ने कुछ भूल 
कर दी, मित्॒का मुझे कुछ स़याठ ही न रहा और यदि खयाल रहता भी तो में उसकी 
पर्वाद नहीं करता और उसे देखा - अनदेखा कर देता | किन्तु जब उठकी पत्नी 
ने यह बात देखी तो एकदम तुनक उठी ओर कहने छगी- / यह क्या कर रहे 
हो जॉन, कया तुम्हें ठीक तरह से खाना भी आएगा ! ” 


तंत्र उसने हमारी ओर मुद्द कर कहा / ये सदा गछतियों करने रहते हैँ, अपने 
को सुधारने का प्रयात्त तक नहीं करते ) ” सम्मव है उस व्यक्ति ने गोब्त काटना 
सीखने का प्रयास न मी किया हो | किन्तु फिर मी बीस साल तक ऐसी पत्नी के 
साथ निर्वाह करने के उसके प्रयलों के लिये में उठकी दाद दिये बिना नहीं रह 
सकता | कम से कम में तो डॉट-डपट सुन कर स्वादिष्ट ध्यजन खाने के वनित्वत 
चिर शान्ति के वातावरण में सल्जी रोटी खाना ज्यादा पसद करूँगा | न 


४७८... चिन्ता आप को मिटा दे इस के पूर्व भाप चिन्ता को कैसे मिठ्य सकते हैं 


उस अनुभव के कुछ ही दिनों बाद मैंने ओर भेरी पत्नी ने कुछ मिन्रों को मोजन 
के लिये आमन्त्रित किया। वे आने ही वाले ये हरि मेरी पत्नी को पता चला कि 
बितने नेपकीन है उनमें से तीन टेबल क्लॉथ से मेल नहीं खाते ] 

/ मैं रसोइये के पास दौड़ी गयी, ” उसने मुझे बाद में बताया, “ मुझे पता 
चला कि दूसरे तीन नेपकीन धोवी के यहा हैं| इधर अतिथि दरवाजे पर आ गए ये | 
उन्हें बदछने का समय मी न था। में दआसी हो गयी और सोचा-हस मामुठी-सी 
गलती ने मेरा तारा मज़ा किरकिरा कर दिया तब मेने सोचा-होगा ! और मै आनन्द 
से तमय गुजारने का निश्चय कर भोज में सम्मिलित हो गयी, और मेने भोज का खासा 
आनन्द उठाया। मने सोचा ज्यादा से ज्यादा हमारे मित्र यह कह सकते है 
कि में छापरवाह गहिणी हूँ किन्तु उनका ऐसा समझना ज्यादा अच्छा है बनित्वत 
इसके कि वे भुसे खर-दिमाग औरत समझे | जो भी हो, मेरे खयाल से किसीने भी 
नेपकीन पर थ्यान नहीं दिया | 

कानून का एक बहुत ही प्रसिद्ध सूत्र यह है कि “कानून निर्र्थक बातों को 
महत्त्व नहीं देता, ' इस तरह मन भें भान्ति चाहनेवाले व्यक्ति को निर्क भातों को 
कोई मत्त्त्त नहीं देना चाहिये | 

किसी तुल्‍छ घटना के कारण उत्पन्न क्रोध पर विजय पाने के लिये कई बार हमें 
मन के नवीन एवं सुखद दृष्टिकोण की आवश्यकता होती है, और उसपर विरोप 
बल देना होता है। मेरे एक मित्र होमर ऋॉय ने दे हेढ़ दु सी पेरीस' तथा दूसरी कई 
पुस्तकें छिखी हैं। वे इस सबंध में एक विचित्र उदाहरण देते हैँ-पुस्तक छिखते 
समय जब्न वे अपने न्यूयोर्क के घर मे रेडियेट्रों की टरटराहट सुनते तो पागल से हो 
उठते थे। इधर भाप की सितकारी छूटती और उधर थे लिखते हिखते 
तिलमिल उठते | 


होमर ऋ्रॉय ने इस बारे में बताया-एक बार मैं अपने कुछ मित्रों के साथ 
शिकार पर गया | बह“ मैने देखा कि आग में पकते हुए मास के चटखने की आवाज 
रेडियेट्रों की आवाज से बहुत कुछ मिलती जुछ्ती थी। पर यह आवाज मुझे अच्छी 
लगती थी जब कि रेडियेव्रो की उस वुस्ट्राहट से मैं घणा करता था । मैंने 
सोचा-ऐसा क्यों होता है ! घर आकर मैंने इस समत्यापर विचार किया और शोरशुर 
की चिन्ता किये विना आराम से सो जाने का निश्चय किया | कुछ दिनों तक तो 
रैडियेय्रों की वरटराहट मेरे कानो में गूजती रही किन्तु शीत ही मैं उसे भूल गया | 

हमारी छोटी छोटी चिन्ताओं के साथ भी यही बात छागू होती है। हम फेवछ 
उसी वात पर छुब्ध होते है जिसे पसन्द नहीं करते | 

डिजरायजी ने कहा है कि “ जौवन हुच्छ बातों में गवेने के लिए नहीं हैं| ” 
आन्द्रे मोबआ ने अपने साप्ताहिक “दिस वीक” मे लिखा है कि इन शब्दों ने कई कट 
अनुमवों में मेरा साथ दिया है | प्रायः जिन तुच्छ बातों को हमें भूछ जाना चाहिये 


अपने को घुन से वचाहये ७५९ 


ओर उनकी उपेक्षा कर देनी चाहिये उन्हीं से हम घत्रा उठते हैं। इस ससार में 
हमारा लौवन काल सीमित है, फिर मी हम कितने ही अमूल्य क्षण, जो कमी छोट कर 
नहीं भाते, उन छोटी छोटी बातों पर परेशान हो कर नष्ट कर देते हैं, हम सभी 
अन्त में उन्हें भूल जाते हैं| हमें अपने जीवन को अच्छे कामों, अच्छी भावनाओं, 
महान विचारों, सच्चे स्नेह तथा स्थाई उद्योग में छुगा देना वाहिये, क्यो कि तुच्छ 
बाते जीवन को तुच्ठ बना देती है। 


रडयर्ड किपलिंग जैसा प्रसिद्ध व्यक्ति भी कमी कमी भूछ जाता था कि वुच्छ 
बातें जौवन को तुच्छ बना देती हैं और इसका परिणाम पह हुआ कि उसे अपने 
साले के विरुद वरमोण्ट अदालत में बढ़ा सनतनी खेज मुकदमा लड़ना पढा | यह 
मुकदमा इतना प्रतिद्ध हुआ कि इसपर 'रडयर्ड किपलिंग्ज वरमोण्ट फ्युढ़ 
( रेडियर्ड किपलिंग का वरमोण्ट का अगढा ) नामक एक पुस्तक मी लिखी गयी | 


यह झगढा इस प्रकार हुआ-किपलिंगने वरमोण्ट की केगेलिन वेलेस्टियर 
नाम की एक लडकी से विवाह किया था। उसने वरमोण्ट के अन्तर्गत ब्रेटल बोरो में 
एक सुंदर मकान बनवाकर अपना शेष जीवन उसी मकान में बिताने का इरादा 
किया | उसका साला वबिटी वेलेस्टीयर किपलिंग का गहरा मित्र बन गया था, दोनोंही 
साथ साथ काम करते और खेलते ये | 


उन दिनो किपलिगने वेलेत्टियर से कुछ जमीन खरीदी थी, इस भर्ते पर कि वेले- 
स्टियर को हर साल वहाँसे घास काटने दी जायगी। एक दिन वेलेस्टियर ने देखा कि 
वहां उस घास के मैदान में किपर्डिंग फूलों का वाग लगा रहा है। उसका पारा चढ़ 
गया और उसे चुनौती दे दी | किपलिंग ने मी उसे बेला ही जवाब दिया | वरमोण्ट की 
पहाडियोंका वातावरण उम्र हो उठा | एक दिन जब किपलिग अपनी साइकल पर जा 
रहा था कि उतके साछे ने सड़क के बीच धोढा-गाड़ी अड़ा थी ओर किपलिंग को 
टट्ने के लिये बाव्य किया। इधर किपलिग ने मितने एक जगह छिखा है कि, 
क्यादी अच्छा, हो यदि आप ऐसे समय पर जब कि दूसरे अपना सतुलन खोकर 
आपको दोष दे रहे हो, अपने मस्तिष्क का सठुलन रख सके-ल्वयं अपना सतुल्म 
खो ठिया और वेलेत्टियर को कैद करवाने के लिये वारण्ट निकलवाने की तोगन्ध ले 
ली | फिर क्या था | सनठनी खेज मुकदमा शुरू हो गया | बड़े बंढे नगरों से सवाब्गता 
कर्पे में उमडने लगे | ससार के कोने कोने में यह ख़बर फेल गयी। नतीजा कुछ 
नहीं निकछा सिवा इसके कि किपलिग और उसकी पत्नी को जीवन भर के लिये 
अपना अमेरिका का मकान छोढ़ देना पढा | इतनी चिन्ता और इतना क्लेप ! और 
वह भी घास जैसी तुच्छ बसु के लिये | 


चौत्रीस सौ वर्ष पूर्व पेरोकल्स ने कहा था, “ माइयों हम वेकार की बातों को 
बहुत तू देते हैं |” ओर उचमुच में हम यही करते हैं । 


६०... चिन्ता आप को मिठा ऐ इस के पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिटा सफते हैं 


लीजिये, डॉक्टर देरी एमरसन फोसडिक द्वारा कही गयी एक भजेदार बात 
सुनिये, यह कहानी जगल के एक वहत बड़े दक्ष की है मितने अपने जीवन में 
कितनी ही लडाइयों जीती हैं ओर हारी हैं । 

कॉलरेड़ों की छोंगपीक की ढाल पर एक विशाल पेड़ का खोखर है। प्रकृति 
विजान के जानकार उसकी उमर चार सो वर्ष बताते है। उनका कहना 
है कि जब कोछम्बत सेल सलवाडर के किनारे उतरा था तब यह खोखर अकुर 
के रूप में तथा ए्लिमिथ में पिछ्रीग्स के बसने के समय यह अधविकसित रहा होगा । 
इसके जीवन काछ में चौदह बार इस पर विजलियों गिरी और चार सी वर्षों से 
तृफान और हिमानियों के अतख्य आघात इसने रहे , फिर भी जीता रहा। आखिर 
गोरेलों की सेना ने उसपर धावा बोढ़ दिया ओर उसे धरागायी कर दिया, इस की 
छाल को कुतर कुतर कर उन कीड़ो ने इसके अन्दर रात्ता बनाया ओर धीरे धीरे 
निरन्तर आक्रमणों द्वारा उस पेढ की आन्तरिक शक्ति नष्ट कर दी। जगल का यह 
विगाल वृक्ष काल से नहीं मिटा, विजली से नष्ट नहीं हुआ, तूफानों से नहीं हारा पर 
अन्त में उन छोटे कीडों से हार गया, निन्‍्हें आदमी अपनी आेँगुलियों और अंगूठे 
के बीच मसल सकता है | 

इसी प्रकार हमारे जीवन भे मी विचित्र तूफान आते हैं, हिमपात होता है, 
विजलियों गिरती है, पर हम नष्ट नहीं होते, किन्तु चिन्तारूपी गोवेरलों से जिन्हें 
हम अपनी अगुलियों से मतह सकते है, मात खा जाते है। 

कुछ वर्ष पूर्व मेंने वियोमीग अन्तर्गत टेटन नेंगनल पार्क की यात्रा की थी। 
में वियोगमीग राज्य के हाईवे सुपरिन्टेण्डेण्ण मिस्टर चार््स सेफ्रेड 
तथा ठुछ अन्य मित्रों के साथ था। हम सब पार्क की जॉन, डी, 
रोकफेलर इस्टेट देखने जा रहे ये। नित मोटर में में यात्रा कर रहा था 
उसने गलत मोढ ले लिया ओर हम भटक गये, हम इस्ट्रेट के प्रवेश द्वार पर 
एक घण्टा देर से पहुंचे। प्राइवेट दरवाजे की चावी मि. सेफ्रेड़ के पास थी 
इसलिये उन्होने मच्छरों से भरे हुए. झुठ्सनेवाले उस जगढ में एक घण्टे तक 
हमारी प्रतीक्षा की | वहाँ मच्छर इतने ये कि किसी सन्त को भी वे पागल बना देते | 
किन्तु चाल्स सेफरेड़ का वे कुछ नहीं विगाढ सके। उन्होंने एक पेड की टहनी 
काटकर एक सीठी बनाठी । हमने आकर देखा कि मच्छरों को कोसने के बजाय वे 
सीटी बना रहे थे। मेने उठ सीटी को, उस व्यक्ति की याद में जो निकरम्मी वातों को 
यथास्थान रखना जानता हैं अपने पास रख छोडा है| 

चिन्ता आपको मिद्र दे उसके पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते हैं! 

अवगणना करने योग्य दुच्छ बातों पर हमें क्षुब्ध नहीं होना चाहिये। याद 
रखिये कि जीवन तुच्छ वातों में गवेनि के लिए नहीं है। 


है 
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मेरा बचपन मिसौद्ी के अपने फार्म पर वीता था। एक दिन में चेरी की 
गुठलियों निकालने में अपनी मो का हाथ बेंटा रहा था कि एकाएक चीख पढ़ा। 
में ने पूछा - “ क्या बात है ऐेल, क्यों चीस रहे हो ! ” रोते रोते मेने उत्तर दिया 
/ मुझे लगता है द्वि मे जिन्दा ही धरती में समा जानेवाछा हैँ | ” 

अल, उन दिनों मुझे भहुत चिन्ता रहती थी। जत्र बादल गरजते, मुक्त 
बिजली से मरने का भय छगता । मुझे चिन्ता रहती थी कि दुःख के दिनों में हमें 
प्रेट भर भोजन नहीं मिलेगा | मुझें इस ब्रात का भी भय था कि साम बाइट जो 
उम्र में मुझ से बढ़ा था मेरे बढ़े बढ़े कान काट डालेगा; वह मुझे अक्सर धमकाया 
करता था | मुझे इस बात की भी चिन्ता रहती थी कि अमिवादन करने पर लड़कियों 
मेरी हँसी उडाएँगी | मुझ्ते चिन्ता थी कि कोई मी लडकी मुझसे शादी नहीं करेगी। 
और थादी शे भी गई तो में उससे बातचीत कैसे घुरू करुगा ! में कल्पना छरता-- 
देहाती चर्च में मेरा विवाह होगा, झालरढार गाड़ी में बैठकर हम अपने फार्म पर 
जाएँगे, पर चिन्ता यह थी ऊझि रास्ते भे बातचीत का प्रिछ़सिला कैसे निभाया 
जायगा ! न जाने क्या होगा ! हल चलाते तमय में पण्टों अपनी इन समत्याओं पर 
विचार क्या करता | 

किन्तु ज्यों ज्यों व ब्रीतते गये में महत्स करता गया कि नब्ते प्रतिगत 
चिन्ताएँ एकदम वेकार थीं, वे बाते कमी नहीं हुई | 

उदाहरणा+--जसा कि में पहले ही कह चुका हूँ, मुझ्ते बिजली गिरने का बडा 
भय लगा रहता था किन्तु आब मे जानता हूँ कि नेंगनछ सेफ्टी कोन्सिल के 
आकडोंके अनुसार तीन तो पचास हजार व्यक्तियों में केवछ एक व्यक्ति की मृत्यु 
बिजली गिरने के कारण होती है। इस तरह यदि मेरे मरने की तम्भावना थी, चाहे 
वह किसी भी वर्ष क्यों न हो तो केवल उतनी ही | 

धरती में मिन्‍्दा घेंस जाने का भय तो और भी वाहियात था, मेरे खयाल 
से एक करोड व्यक्तियों में केवल एक व्यक्ति ही ऐसी दुर्घटना का शिकार होता 
होगा; फिर भी इसी भय के कारण में एकबार से पढा था | 

यदि चिन्ता का कोई कारण हो मी तो केन्सर होना चाहिये। क्योंकि प्रति 
आठ ब्यक्तियों में से एक की झुत्यु फैन्सर से होती है | 

मेरी चिन्ता की ये सारी बाते उस अवस्था की हैं जब में छोटा था। किन्तु 
प्रौद्वावर्था की मी बहतसी चिन्ताएँ ऐसी ही वाह्यात होती हैं। यदि हम हम्बें समय 
तक अपनी चिन्ताओं पर झ्ब्छाना छोड़कर, भीतत नियम को छागरू कर, चिन्ताओ 
का कोई औचित्य जानने का प्रयत्न करे तो कंदाचित्‌ दस में से नो चिन्ताएँ अपने 
आपकी मिद जाएँ। 

कभी कमी होनेवाली, इन घटनाओं के विपय में चिन्तित रहने की हमारी 
इस कर-प्रद्ृति के कारण ही, हन्दन की प्रख्यात लायडूस इल्व्योरेन्स कम्पनी ने करोड़ो 
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रुपये कमा हिये हैं | हन्दन की यह इन्दयोरेन्स कम्पनी छोगो से शर्त लगाती है कि 
भावी अनिष्ट की आपकी चिन्ता निर्मल है इसे वे जुआ न कह कर इन्होरेन्स 
कहते हैं| किन्तु वास्तव में यट है जुआ ही जो ओवत-नियम पर आधारित है। गत 
दो सौ वर्षों से यह इन्होरेन्स कम्पनी फलती - फूछती आरही है और यदि मानव 
प्रकृति में परिवर्तन न हुआ तो आनेवाले पचास हजार वर्षों तक यह इसी प्रकार 
फल्ती-फूलती रहेगी तथा उन विपत्तियों की खातिर जो ओसत-नियम के अनुसार 
अक्सर नहीं आती, जहाजो, जूतों तथा मोम जेसी वस्तुओं का बीमा भी करती रहेगी। 


यदि हम औउत-नियम पर विचार करें तो इसके तथ्यनिरूपण पर हम 
चकित रह जाएँ। उदाहरणार्थ-यद्ि मुझे पहले ही से ज्ञात-होता कि आगामी 
पाच वर्षों में गीट्सबगगे के युद्ध के समान ही भीषण युद्ध आरम्म हो जाएगा, तो मे 
खतरे के कारण जीवन वौमा की समत्त धन राशी यथासम्भव निकल्वा लेता। 
अपनी वरसीयत लिख कर सभी छोकिक मामछे को तरतीब दे देता, में सोचता- 
४ मैं इस युद्ध में मिन्‍दा नहीं बचूंगा, इसलिये अच्छा यही है कि जीवन के शेप वर्षो 
का अधिक से अधिक छाम उठा लिया जाए। किन्तु औसत-नियम के अनुसार 
हे वह भान्ति काल ही क्यों न हो पचास से पचपन वर्षों की अवस्था के छोगों के 
लिये जीवन में उतनी ही घात और उतना ही खतरा रहता है बितना कि गीट्सवर्ग 
की लड़ाई छहने में था। मेरे कहने का अमिप्राय यह है कि शान्तिके समय भी पचास 
से पचपन वर्ष की आयु वाले व्यक्तियों की मृत्यु की जो प्रति सेकड़ा सख्या होती है 
का शक ल लड़ने वाले १,६३,०५०५ सैनिकों में से बितने मर गये ये 
उनकी थी। 


इस पुस्तक के बहुत से परिच्छेद मैंने प्रीष्म काल में केनेडियन रॉकीज की 
बॉ लेक के तठपर जेग्स सेमतन की नुम्ठीगाह राज में लिखे हैं। जिन दिनों मैं 
वहा रहता था सेनफ्रासिसकों अन्तर्गत २२९८ परेसिफिक एवेन्यु फे हारब 
एच, सेलिगर दृम्पत्ति से मिछा था। भीमती सेहिगर एक आकगक, सुदोल 
एड॑ प्रसन्नचित्त महिला थीं। उन्हें देख कर मुझे छगा कि उन्होंने शायद कसी भी 
चिन्ता नहीं की होगी | एक शाम मैंने उन्हें पूछ ही लिया कि क्या कमी आप भी 
चिन्ता से दुःखी हुईं हैं! “दुखी!” क्यों नहीं।” उन्होंने उत्तर दिया। 
४ चिन्ता ने तो मेरे जीवन को छममग खतम ही कर डाछा था, चिन्ता पर 
विजय पाना सौखने के पूर्व में ग्यारह वर्षों तक स्वनिर्मित नई-यातना मोगती रही | 
मैं चिढविढी और कुद्ध रहने छगी थी। में जबरदस्त तनाव की अवस्था में 
रहती थी। हर सप्ताह मैं बस में सेनफ्राप्तिसकों अन्तर्गत अपने सेन भादेओ के 
मकान से आजार जाती पर वहाँ चीजें खरीदते तमय भी में हर से कॉप्रती रहती कि 
कही विजली की इञ्ली को तस्ते पर चाद्‌ ही तो नहीं छोड़ आयी हैँ कहीं मकान में 
आग तो नहीं ढग गयी है ! कहीं नोकरानी बच्चों को छोड़ कर चली तो नहीं गयी 
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होगी ! हो तकता है कि बच्चे साइकल चलाते हुए किसी कार के नौचे आगये हो | 
वलुएऐँ खरीदते समय चिन्ता के मारे मुझे अक्सर पसीना आ जाता और में घर की 
तरफ यह देखने के लिये कि सत्र कुछ टीक़ तो हैं, दौढ़ पढती | और इन सब्र 
कारणों से मेरे पहले विवाह का अद यदि हु.लमय हुआ तो आर्य ही क्या ! 

४ भरे दूसरे पति एक वकील हैं, वे शान्‍्त प्रकृति के हैं, हर वात का विश्लेषण 
करते हैं और किसी बात के लिये चिन्तित नहीं होते | जब कर्मी भी में किसी बात 
को लेकर दुःखी और चिन्तित हो उठती हूँ तो वे कहते ईैं--पहले सत्य हो लो तब 
इसपर विचार करेंगे.. ... आलिर तुग्हारी चिन्ता क्या है! हमे ओसत-नियम के 
अनुसार तुम्हारी चिन्ता पर विचार करना चाहिये और देखना चाहिये कि वह वात 
होगी या नहीं। 

४ उद्हरणार्थ--मुझे वह दिन याद है जब हम मेक्सिको अन्तर्गत अल्लुककसे 
कार्सबेड कैवर्स की ओर गाड़ी में जा रहे ये । धूछ भरी सड़क पर गाणे चल रही 
थी कि इतने में हम मयकर वर्षा ओर तृफान में फेस गये | 


गाड़ी इधर उधर फितलने लगी । हम बड़ी मुश्किल से उसे काबू में रख श रहे 
थे। मुझे छगा कि सडक के दोनों और की किसी खाई में हम गिर जायेंगे, किन्तु मेरे 
पतिने मुझे धीरज दँवाते हुए कहा ” डरो नहीं, में बहुत धीरे चछा रहा हूँ कोई 
दुर्घटना नहीं होगी और यदि गाड़ी खाई में गिर गयी तो ओसत-नियम के अनुतार 
हमें चोट नहीं आएगी। उनके इस धीरज और विश्वास ने मुझे शान्त रक्खा | 


४ एक वार औष्म काल में केनेडियन रॉकीज की टॉक्वीन भाटी में हम सैर 
पर गये ये | एक रात जब हम समुद्र की सतह से सात सो पीट की 
ऊँचाई पर अपना मुकाम किये हुए थे हमें आशंका हुई-कि पृफान 
हमारे ख्ेमों को उखाड़ देगा | हमारे खेमे छकढ़ी के तख्तों के साथ 
रत्तियों से बे हुए ये | बाहरी खेमा हवा से हिलने छया। हर बार मुझे यही 
आशंका होती थी दि खेमा दी होकर उढ़ जाएगा । मेरे मय की सीमा न थी। 
किन्तु मेरे पति समझाने रहे- “ देखो प्रिये, हम ब्रीविस्टर के गाइडों के साथ यात्रा 
कर रहे है, ऐसी परित्यिति में क्या करना और क्या न करना वे छोग मली - भंति 
जानते हैं| गत ताठ वर्षों से ये खेमे गाहने का काम करते आ रहे हैं। कितने ही 
मौसम इस खेमे ने पार किये हैं और वह अमी तक यहीं बमा हुआ है और औउत- 
नियम के अनुसार आज रात्र भी यह जमा ही रहेगा। और यदि उखड़ मी गया 
तो हम ढ़िसी दूसरे खेमे में चले जाएँगे। अतः निश्िन्त रहो ” इसके बाद तारी रात 
मैं खूब सोगी | 

५ कुछ वर्ष पहले केलिफोर्निया अन्तर्गत हमारे इलाके में इन्फेल्डइक- 
- पैराछिपिस नामक सक्रामक रोग फैल गया था | यदि में पहले जैसी होती तो सुझे 
उन्माद हो आता, किन्दर मेरे पतिने मुझे शान्त रहने की ठजह दी। हमने बथा सम्भव 


६३ चिन्ता आप को मिटा ह दस्त के पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिटा सफते हैं 


सावधानी वरती | हम अपने बच्चों को मीढ़, स्कूछ अथवा सिनेमा में नहीं जाने 
देते। हमने स्वास्प्य बोड़ से पूछ-ताछ की और हमे माछूम हुआ कि केल्फोर्निया 
में जब उग्र रूम में यह रोग फैल था तब भी फेवछ एक हजार आठसो पंतीस 
बच्चे ही इस रोग के शिकार हुए, ये। तामान्यतया इस बीमारी के फैहने पर 
रोगियों की संख्या दो-तीन सो के लगमंग होती है। यद्यपि यह संख्या मी कर्म 
दुर्भाग्य पृ न थी, तथापि इमने महसूत क्रिया कि हरेक बच्चे के लिये रोग-अस्त 
होने की सभावना बहुत ही कम है। 

८४ औसत-नियम के अनुसार ऐसा नहीं होता | इस वाक्य ने मेरी नब्चे प्रतिद्यत 
चिन्ताएँ दूर कर दीं हैं और मेरे जौवन के गत बीस वर्षों को प्रब आश्ाओं ओर 
असीम शान्ति से मर दिया है। 

जनरल जाज क्रुक जो अमेरिकन इतिहास भे अत्यन्त वीर व्यक्ति हो गया है। 
अपनी आत्मकथा में लिखता है कि अमेरिका के इण्डियन लोगो की समी चिन्ताएँ 
एव अप्रसन्नताएँ उनकी कल्पना की उपज होती हूँ। धात्तविकता से उनका कोई 
सम्बंध नहीं होता । 

जब में अतीत के पन्ने उल्ठता हूँ तो यह महसूस करता हूँ कि मेरी बहुत-सी 
चिन्ताए मी कल्पना द्वी की उपज हैं। जीम भारने भी भुझे अपना ऐसा ही अनुभव 
धताया है | न्यूयार्क अन्तर्गत दोतों चार फ्रेकलीन स्ट्रीट की जेम्स, ए. ग्राट 
डिस्ट्रीब्युटिंग कम्पनी के वे मालिक हैं। वे एक ही बार में लामग दस से 
पचास गाड़ी फ्लोरिडा-नारगियों और अगूरों का आइंर देते हैं। उन्होंने मुझे बताया 
कि वे अक्सर अपनी ही कब्पना से दुःखी रहा करते थे। जैसे - ट्रेन - दुर्घटना होगी 
तो क्या होगा ! और उसके फलस्वरुप मेरे सारे फल इधर उधर बिखर गये तो क्या 
होगा * गाड़ियों के पुल पार करते समय यदि पुल टूट गया तो कया होगा ! हाछकि 
उन फलों का वीमा रहता था; पर मुझे यह आशका रहती थी कि सम्रय पर फछों की 
सुप्छाई न होने से मार्केट हाथ से चछा जायगा। इस चिन्ता के कारण मुझे छगा कि 
मेरे आमाश्य में जग हो आया है और में डॉक्टर के पास पहुँच गया । डॉक्टर ने 
बताया कि स्नायु विकार के सिवाय और कोई विमारी नहीं है । 

“तब मुझे अपनी असली स्थिति का पता चढा और में मन दी मन 
कहने लगा “देखो जीम प्राट, तुम हर साल फछो की कितनी गाडियों चलाते 
हो? “पचास हजार ? उनमे से कितनी गांड़ियोँ द्ूट गयी ! 

* यही कोई पॉच के छगमग | ! 

/ पश्चीस हजार में से केवल पॉच १ ' 

“ जानते हो इसका मतलब क्या हुआ ! गाडी टूटने झा अनुपात पॉच हजार 
ओर एक का रहा, दूसरे शब्दों मे औसत-नियम के अनुसार पाच हजार गादियों 
के एक गाड़ी के दटने की सम्भावना हो सकती है फिर इतनी चिन्ता 

ढेये १ 


यह नियम आपकी अनेक चिन्त्ाओं का परिहार वर ठेगा। हर्ष 


मैंने फिर सोचा - ठीक है | पुछ टूट सकता है! पर अब तक पूल हटने से 
कितनी गाड़ियों की हानि हुईं है ! मन ने उत्तर दिया - ' एक की भी नहीं ।” तब मेंने 
फिर प्रश्न कियां- तब क्‍या उस पुछ के बारे में जो अब तक कमी नहीं दवटा, 
चिन्दा कर के आमागय व्रण की बीमारी मोल लेकर तथा रेल मार्ग हूटने के परिणाम 
खरूप पॉच हजार गाड़ियों मे से कहीं एक गाड़ी के द्ूटने की उग्भावना पर चिन्तित 
होकर तुमने मुखंता नहीं की ! ' 

४ जब मैंने इस दृष्टि से देखा तो अपने आपको कुछ कुछ समझाने लगा। 
मेने औसत - नियम पर ही चिन्ता का भार छोड़ दिया ओर तब से मेरे 
आमागय बअण ने मुझे कोई कष्ट नहीं दिया | ” 

जब ऑल्स्सिय न्यूया्क के गवनर थे, मेने उन्हें अपने राजनेतिक भन्नुओं की 
आझोचना का उत्तर देते हुए कई वार यह कहते सुना कि आओो, अपना रेकोर्ड देख 
लें, तब वे तथ्यों का ब्योरा देना शुरू करते। इसलिये अब जब कमी हमें चिन्ता सताएँ 
तो हमें इद्ध एवं बुद्धिमान अलिस्मिय से सकेत लेना चाहिये। हमें अपना रेकॉर्ड 
देख लेना चाहिये और साथ ही अपनी चिन्ता का यदि कोई कारण हो तो उसे 
जान लेना चाहिये। फ्रेडरिक जे भाहस्टेट ने भी ऐसा ही किया, जब उसे लगा 
मानो वह अपनी कत्र में ही तो रहा है, उसके द्वार कही गयी यह कहानी सुनिये; 
उसने यह कहानी न्यूया्क की प्रोढ शिक्षा की कक्षाओं में कही थी। 


४ जून १९४४ के आरम्म में में भोमाद्ृविच के निकट एक खन्दक में लेटा 
हुआ था। में ९९९ सिग्नल सर्विस कम्पनी के साथ था और नॉरमण्डी में हमने नयी 
खाइयो खोदी थीं। जब मी में एक समकोण गढे के समान उस खाई के चारों ओर 
देखता तो सोचने छगता कि यह तो एक तरह की कब्र ही है ओर जब मैं उसमें 
लेट कर सोने का प्रयास करता तो मुझे कब्र में सोने का-सा अनुभव होता; मुझे लगता 
कि हो न हो मेरी कब्र यही है। जन रात के करीब ग्यारह बजे जर्मन बम 
बर्षकों ने बम गिराने शुरू किये तो में डर से सुन्न हो गया। पहली दो तीन 
रातें में तो नहीं सका, चौथी और पांचवी रात तक तो स्नायुरोग ने मुझे 
धर दत्राया। मैं जानता था कि यदि मेंने कुछ महीं क्रिया तो विल्कुछ पागढ़ 
हो जाऊँगा। अतः मैंने मन ही मन विचार क्रिया कि पाच रातें बीत चुकी हैं 
फिर मी में बिन्‍्दा हूँ, मेरी सर्वित-कम्पनी के दूसरे छोग भी निन्‍्दा हैं, सिर्फ दो 
व्यक्ति घायल हुए हैं और वे भी जर्मन बमों से नहीं बल्कि हमारी एण्टिएयर 
क्राफ्ट गन से गिरे हुए फ्छात्क के कारण ! मैंने सक्रिय रह कर चिन्ता दूर करने का 
निग्च किया | खाई के ऊपर मैंने एक मोटी लकड़ी की छत तैयार की ताकि 
फ्लास्क से अपनी रक्षा कर सकूँ। मेने उस विस्तृत क्षेत्र पर विचार किया जिसमें 
हमारे युनिठ के छोग फैले हुए ये। मैंने सोचा कि इस गहरी और सकड़ी खन्‍्दक 
में मेरी मृत्यु तमी हो सकती है जब इसपर सीधा आक्रमण किया जाए ओर ऐसे 

६ 


समान 


६६. चिन्ता भाप को मिट दे इस के पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते है। 


सीधे आक्रमण का मोका विल्कुछ नहीं के बराबर था। कुछ रातों तक इसी प्रकार 
सोचते रहने के बाद में शान्त हो गया और घढाकोंके वीच भी सोता रहता। 

युनाइटेड स्टेट का नौ-सेना विभाग अपने सैनिकों के नेतिक स्तर को ऊेँचा 
रखने के ढिये औठत- नियम के ऑकड़ों का उपयोग करता था| एक भूतपूर्व जहाज 
चालक ने मुझे बताया कि जब उसे और उसके दूसरे साथियों को हाई-ओक्टेम टेहकर 
पर काम सोपा गया तो वे चिन्ता से जकड़ गये | इनका विश्वास था कि यदि टेदकर 
पर हाई ओक्टेन गेसोलिन लदा हो तो तारपिढ़ो से आक्रमण होने से उस में विस्फोट 
हो जाता है और उस पर का हर आदमी परम धाम पहुँच जाता है | 

किन्तु अमेरीकी नो-सेना विभाग का अनुभव कुछ और ही था। इसल्यि 
नौ-सेना विमागने कुछ ऐसे निश्चित आंकड़े प्रकाशित किये, जिनमें यह बताया 
गया था, कि जिन टेड्करों पर तारपिो का प्रहार हुआ है, उन में से ताठ प्रतिशत 
तो तैरते रहे और शेप चालीस प्रतिशत पाच दस मिनिट में समुद्र में डब गए, अर्थात्‌ 
इस पाच-दस मिनट के समय में लोगों को टेडकर से भाग तिकडने का समय मिछ 
जाता है | इन आकड़ों से दूसरी बात यह भी भादम होती थी कि दुर्धगनाएँ होगे की 
सम्मावनाएँ बहुत कम होती हैँ। क्या इन आकडों से सैनिकों की हिम्मत बनाये 
रखने में सहायता मिली! सेन्ट पॉछ मिनेयोंग अन्तर्गत १९६९ धोंल नट 
स्ट्रीर के फ्छाइट इब्ल्यु. मास का कथन है कि औतत-नियम की जानकारी मे 
मे समी मुसीचतों को दूर कर दिया। एक घटना का उल्टेख करते हुए उन्होंने 
बतछाया कि औसत-नियम की बात सुनकर जहाज के समी आदमी आश्वस्त हो गये 
और सबको मादूम हो गया कि औसत-नियम के अनुसार अब भी जौने की पमभावना 
है। उम्मवतः हम मारे मी न जाएँ। इसलिए. चिन्ता आपको मिटा दे उसके पहले 
चिन्ता ही को मिठा देने के लिये यह तीसरा नियम देखिये | 

आहये, आपना रेक्षेंड देखें भौर मन में औलत-नियम के अनुसार विचार करें 
कि निस धटना के घटने की हमें चिन्ता है उसकी सम्भावना कहा तक है! 


प्र 


९ ; होनी को स्वीकार कीजिये। 


जब में बालक था तत्र मितौरी के उत्तर पश्चिम में एक पुराने तथा छुनतान 
_ मकान में रहता था। वह छकड़ी का बना हुआ था। एक दिन में मकान के 
सबसे ऊपर के कमरे में, अपने मित्रों के साथ खे रह था| जब मैं नीचे उतर 
रहा था, मैंने अपना पैर खिड़की की चौखट पर रखा और नीचे कूद पढ़ा । नीचे 
कूदते समय मेरे बायें हाथ की तजनी में जो अंगूठी थी वह एक कीढ में उल्झ 
गयी और उँगढी कट गयी | में डर से चीख़ पढ़ा | मुझे निश्चय हो गया कि अब में 
मर जाऊँगा, किन्तु बाद में जब हाथ का घाव भर गया तो एक क्षण के लिये भी 
मुझे इस बारेमें चिन्ता नहीं हुईं। चिन्ता करने से होता भी क्या !«««मेंते होनी को 
स्वीकार कर लिया था। 
. अब मुझे कमी कमी मद्दीनों तक खयाल नहीं आता कि मेरे केवल तीन 
उँगलियों ओर एक अगूठा ही है। 

कुछ वर्ष पूर्व में न्यूयाक॑ नगर के उस स्थान पर जो ऑफिों का केन्द्र है, 
किसी कार्यालय में एक व्यक्ति से मिल्ल जो फ्रेट एलिवेटर चलाता है। मैने देखा 
उसका वायों हाथ कछाई के पास से कटा हुआ था | मेंने उससे पूछा, “ तुम्हें इस 
कटे हुए हाथ की चिन्ता नहीं होती ! ” “ विल्कुल नहीं । ” उसने कहां, “में इस 
सम्बन्ध में शायद ही कमी सोचता हूँगा। में अविवाहित हूँ, पि्फ सुई में धाया 
पिरोते तमय मुझें इसका खयाढ आता है) वह एक बढ़ी अजीब वात है कि 
अनिवाये परिस्थिति को हम कितनी जल्दी स्वीकार कर लेते हैं और अपने को उसके 
अनुरूप ढाल कर कितनी जल्दी उसकी चिन्ता छोड देते हैं | 

प्रायः मुझे हॉलिण्ड अन्तंगत एमस्टरडम के पन्द्रहवी सदी के केथीडूछ के 
भग्नावशेष पर खुदे हुए एक लेख का खयाछ आता है, फ्लेमिग मापा के इस लेख 
में लिखा है कि, “ जो जैता है वेसा ही रहेगा, उससे मिन्न नहीं हो सकता | ” 

जैसे जैसे काठ चक्र चछता जाता है, हम बहुत-सी ऐसी दु खद परित्यितियों का 
सामना करते रहते हैं जो वेसी ही वनी रहती हैं बदलती नहीं | हमारे सामने केवल 
एक ही रास्ता रहता है कि हम उन परिस्थितियों को जैसी हैं वेसी ही स्वीकार कर हें 
और अपने को उनके अनुकूछ ढाल लें, या फिर विद्रोह का रख अपना कर अपनी 
जिन्दगी बरवाद कर लें अथवा स्नायुरोग के शिकार बन जाएँ। 

इसी विपय में मेरे एक प्रिय दाशनिक जेम्स की सतवाणी का यह अब सुनिये, 
४ जो जैसा है उसे परसत़ता से स्वीकार कीनिये,” उसने कहा। “ होनी को लीकार 
* करना दर्भाग्य के परिणामों पर विजय पाने के लिये पहछा कदम है।” और गन पो्ठे- 
लेण्ड अन्तंगत २८४० एन. ई, ४९ एवेन्यु की एलिजावेय कोनी को इस बात का 
अनुमव बडी कठिनाइयों सह लेने के बाद हुआ ।| हाल ही में उन्होंने मुझे एक 
पत्र लिखा हैं जिसमें उन्होंने बताया है कि, “ जिस दिन हमारी सशझ्र सेनाएँ उत्तरी 
अफ्रीका में अपनी विजय की खुशियों मना रही थीं, मुझे दूसरे विमाग से दूचना 


६८ चिन्ता आप को मिट दे इस के पू्े आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते हैं । 


मिली कि मेरा मतीना, जिसे मैं खूब प्यार करती थी, युद्धमें छापता है, कुछ 
समय बाद दूसरे तार से यह चूचना मिली कि वह मर गया है | 

शोक से मुझे काठ-ता मार गया | अब तक में सोचती थी कि मेरा जौवन 
बहा सुखी है | मेरे पास मन-भाती नौकरी हैं । मैने अपने इस भतीजे की उसे आगे 
बढाने में बहुत तहायता की थी | एक युवक की सभी अच्छाइयों उसमें थी। उसे 
देख कर मैं सोचती कि मेरे प्रथत्न उत्तम रूपसे फलीभूत हो रहे हैं। किन्तु इस 
खबरे मेरी हुनिया छूट ली, मुझे अब जीना बेकार छगने छगा। में अपने काम 
और मित्रों की उपेक्षा करने लगी | हर बातसे में झिनारा करती। में क्रोध्री और 
विद्रोही बन गयी | में सोचती - वह क्यों मर गंया ? वह तरूण, बिसको कि जीवन के 
बहुत दिन गुजारने ये, क्यों माय गया! में इस घठनाकों स्वीकार नहीं कर सकी 
विपादसे इतनी बिर गयी कि अपना सब्र काम छोढ कर दुःख भौर ऑँसुओ में अपने 
जीवन को डुवो लेने का निःचय कर लिया। “ 


अपना काम छोडने की तैयारी में में अपने कागजात व्यवस्यित कर रही थी 
कि उनमें से एक पत्र मेरे हाथ ढुगा जिसे में भूछ चुकी थी। यह पत्र उसने कुछ 
वर्षों पूर्व मेरी माँ की मृत्युके समय छिखा था। उसमें छिखा था, “यह ठच है 
कि हम सब, विशेष कर आप, उनके स्नेहसे वचित हो गयी हैं किन्तु मुझे विश्वाठ 
है कि आप सब-कुछ यथावत्‌ निमाती रहेंगी और आपको अपने वैयक्तिक दर्शन 
से प्रेरणा मिलती रदेगी। आपने मुझे जो मोहक सत्य पिखाये हैं उन्हें में कमी 
नहीं भूदँगा। आपसे दूर में कहीं मी क्यों न रहूँ। सदैव याद रखूँगा कि आपने 
मुझे होनी को एक पुरुष की तरह स्वीकार करना और मुस्फ़राना सिखाया है। 


मैंने उस पत्र को बार बार पढ़ा और मुझे लगा जैसे वह स्वय मेरे पास खड़ा 
' बातें कर रह्य हो ओर कह रहा है कि आप वही क्यों नहीं करतीं जो आपने मुझे 
सिखाया है! चाहे कुछ भी हो, अपनी जीवन नोका खेती चलिये, अपने दु खों को 
मुस्कराहट में छुपा कर काम करती रहिये | * 


पन्न की प्रेरणा से में फिर से अपने काम में जुत गयी। मैंने क्रोष और 
- विद्रोह छोड दिया | सोचती-जो होना था सो हो गया | मैं उसे बदल नहीं सकती 
किन्तु में उसकी बात तो रख सकती हैँ। मेंने अपने दिमाग और अपनी समस्त 
शक्ति को काम करने में छगा दिया, में उन सौनिकों को पत्र छिखने छगी जो 
* किसी के बेटे ये | मेने जीवन के नवीन आनन्द तथा नए मित्रों की खोज में, 

प्रौद व्यक्तियों की रात्रि कक्षाओं में जाना शुरू कर दिया। इससे मुझ में यकायक 
अप्रत्याशित परिवर्तन हुआ | मेंने, वीती बातों पर जो उदाके लिये बीत चुकी थीं, 
दु/खी होना छोड़ दिया । अब मैं रोज खुश रहती हूँ । मेरा मतीजा मी यही चाहता 
था। मैंने जौवन से समझौता कर होनी को स्वीकार कर लिया है, अब मै पहले 
की बनित्वत अधिक पूर्ण और सार्थक जीवन व्यतीत कर रही हूँ. 


होनी को स्वीकार कीजिये । ६९ 


ओरेगोन अन्तंगत पोर्टलेण्ड के एलिजावेय कोनले ने वही सीखा जो कमी ने 
कमी हम उद्छो सीसना होगा और वह यह कि हमें होनी को लीकार करना 
चाहिये | जो जैसा है देता ही रहेगा इससे मिन्न नहीं हो सब्ता, यह पाठ अहण करना 
आठन नहीं | वहां तक कि राजयद्विवों पर बेठे रावा मी इसे सुम्किल से याद रख 
पाते हैं। स्र्गीय जाने पंचम ने, रक्रिययन महल के, अपने पत्तकाल्य क्री ठीवागे 
पर ये शब्द लिखवा रखे थे कि, / है प्रभु मुझे वृद्धि ठे कवि में अतम्मव की कामना 
ने करें और विंगडी वात पर जद न वहाऊे।! ओरनहाबेर ने इसी विचार को 
इस कार रखा है, “ जीवन यात्रा में समपंण के मात्र छा गरदुख महत्त है। ” 

सष्ट है द्वि केवल परित्यितियों ही हमें सुझे अथवा दु.खी नहीं बनाती वल्कि 
वह ढंग भी निठ्से हम उन परित्यितियों का सामना दरते हूँ. वहीं ठग हमारी 
भावनाओं का निर्माण करता है। इंसा दा क्यन था कि “लर्ग और नरक हमारे 
मीतर ही हैं ] 

हम समी, आवश्यकतानुसार विनाश अथवा विपत्ति को सह कर, उस पर विजय 
ग्राप्त ऋर उत्तते हैं| भले ही हमें लगे कि ऐसा नहीं होगा। रिन्तु हम में एक ऐसी 
आत्चर्वजनक आन्तरिक शक्ति है जो हमें णदि हम उसका प्रयोग करें, तो पार 
लगा देगी | हम यह नहीं जनते कि हम अपने अनुमान से भी अविक शक्तिशाली हैं | 

स््गीय वृष टरकायठन कहा करते ये, “ कोई मी दूसरों कठिनाई मुझ पर क्यों 
न आए, मे उसे ब्दाग्द करने के लिये सदा तैयार हैं, क्रिन्तु अन्वेपन को में कमी 
वर्दाग्त नहीं कर उच्ता | 

तव एक हिन. अन्न ठे साठ वर्ष के ढूगमग », उन्हें फ्म पर विछी दरी के 
रंग हुँंघले टिग्गयी ढेने छगें। वे उठ दरी के बेलबूढों को लट नहीं देख सक्के। 
सब वे एक नेन्न ग्थिपक्ष के पात पहुँचे तो उसने उन्हें यह दुःख सत्य सुना विया 
कि उनकी नत्र-ज्योति घटती जा रही है। एक अऑखि भी ज्योति तो भा चुकी र्थी 
तथा दूसरी मी ज्गेति-दीन होने को ही थी। नित अमिश्याप का उन्हें मय था वह्दी 
उन पर छा गण | 

किन्तु अर्ीगठटन ने इस करतम अनिश्ाप को केते भेद ! क्या उन्हें अरने 
लौवन के उन अन्तिम दिनों पर दुःख हुआ ? नहीं, इसके विपरीत उन्हें आम्चंव 
हुआ कि वे इस विपत्ति को इतनी आतानी से केसे सह गए ! उन्होंने विनोद का 
सह्यरा लिया | इटि के सामने तेरते हुए काले पब्द, उन्हें क्ुत्ध कर ठेते थे क्या कि 
में उनके हृंटि पथ मे अपरा फर्म देते थे। फ़िर भी जब कभी कोई वरढाता धन्त्री 
यक्रायक्र उनके सामने आ जाता तो वे कद्ट उठत, “लो, ये दादाजी फ़िर आ गये 
न जाने सवेरे उतरे कहाँ निकल पढ़े | 

ऐसी हस्ती को तन्‍्दीर मी कैसे मात दे सकती है| नहीं दे सकती न ! जब्र 
टाकिंगटन बिल्कुल अन्चे हे गये तो उन्होंने कद्मा कि ४ जूते अन्धापने उदच्धा प्रयार 
स्वीकार दिया है मित प्रकार कोई व्यक्ति किठी अन्य वल्ु को स््रीकार करता है। 


७०... चिन्ता आप को मिट दे इस के पूरे आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते हैं। 


मैं जानता हूँ कि में अपनी पॉचों शानेद्धियों की शक्ति को खोकर भी केवल 
अपने मस्तिष्क के भरोसे जीवित रह सकता हूँ, क्‍यों कि बात्तव में हम मन की 
आँखों द्वारा ही देखने है और उसी की शक्ति पर जीते हैं) चाहे इस बात को हम 
भले ही न जानें | ! 

अपनी खोई हुईं ज्योति को पुनः प्राप्त करने की आशा में टार्किंगटन को 
एक साल में बारह बार ऑपरेशन करवाने पड़े | स्थान विशेष पर इन्जेक्शन लगा 
कर उनका ऑपरेशन किया जाता । किन्तु क्‍या उन्होंने उसके विरुद्ध कमी कोई 
शिकायत की ! नहीं | क्‍यों कि वे जानते थे कि इसके बिना छुटकारा नहीं | अपनी 
पीड़ा की कम करने का एक मात्र उपाय यही था कि होनी को सहज रूप से 
स्वीकार कर लिया जाए। उन्होंने रेडउ-असताल में अलग कमरे में रहने से इन्कार कर 
दिया तथा वे उस वाढ़े में चले गये जहाँ दूसरे पीमार रहते ये ये वहाँ उन बीमारों का 
मन बहलाने का प्रयत्न करते | उन्हें बारवार ऑपरेशन के लिए जाना पढ़ता यद्यपि 
वे अच्छी तरह जानते ये कि आखिर उनकी आँखों का क्‍या होने थाछा है। वे 
हमेशा सोचते कि यह ऑपरेशन मी कितने कमाल की चीज है! वे कहते कि, 
/ मनुष्य की ऑल जैसे कोमल अग का ऑपरेशन कर के विज्ञान ने कितना 
कमाठ हासिल कर लिया है। ” 

कोई साधारण आदमी होता तो अपने अन्पेपन तथा बारह ऑपरेशन की पीढ़ा 
को क्षेलवते क्ेकते, स्नायु रोगका शिकार हो जाता, पर टार्दिटन अपने इस अनुभव 
को इतना मूल्यवान समझते ये कि वे किसी मी अन्य सुखद अनुमव के साथ उसका 
विनिमय करने के लिए तैयार नहीं ये। उस अनुमव ने उन्हें होनी को स्वीकार करना 
सिखाया था | उस अनुभव से उन्होंने सीखा कि जीवन में कोई ऐसी पीढ़ा नहीं जो 
हमारी वर्दाश्त से परे हो। जॉन मिल्टन का अनुमव यह है कि ४ अंधापन ख्य में 
इतना दुः्खद नहीं है, दु/खद है अन्भेपन को सह ने सकना | ” 

न्यू इग्लेष्ड की प्रसिद्ध फेमिनिस्ट (ल्लियों के अधिकारों के लिये लढ़नेवाले 
दल की सद॒त्या ) मारप्रेट फूलरने अपना धार्मिक विश्वास बताते हुए कहा कि, 
/ में विश्व को ( जैता है उसी रूप में) स्वीकार करती हूँ। ” 

जब छुन्ध, इद्ध कार्लोइल ने यह बात इस्लेण्ड में सुनी तो उसने कहा कि, 
उसने अच्छा ही किया और हमारे लिये सी उत्तम यही होगा कि हम भी वही करें 
और होनी को स्वीकार कर हें | 

यदि हम उस पर बढ़बढ़ाएँ, उसका विरोध करें, अथवा उसपर दुःख व्यक्त 
करें तो मी जो होना है सो तो होगा ही। उसे हम बदल नहीं सकते। हमें अपने ही को 
चदढना होगा। मैं इसलिये यह कहता हूँ, कि यह मेरा अपना अनुभव है। 

एक बार मैंने वस्तुत्थिति को स्वीकार करने से इन्कार कर दिया। उसे 
टाज्ता रहा, उत पर बढ़वढ़ाता रहा | उस के खिलाफ विद्रोह किया | नींद न आने से 
मेरी रातें हराम हो गयीं। समी अवाछित समस्याएँ मुझ्त पर रूद गयी और अन्त में 


होनी को स्वीकार फीलिये। ०१ 


एक वर्ष के इस आत्मक्लेप के पश्चात्‌ मुझे उसी स्थिति क्रो ल्रीकार करना पढ़ा, 
नित्ते में पहले ही से जानता था हि बदल नहीं सकूँगा | 
मुझे चाहिये था कि में कई वर्थ पूर्व क्दे गये वॉल्ट वाइट मेन के इस कथन से 
शिक्षा प्रश्ण करता कि- 
४ अन्धकार, दुफ़ान, भूल, दु्टना, 
मसाल भर विरोध दा उसी प्रकार 
सामना करो जिस प्रकार पशु और पक्षी करते हैं। ” 
मेने बारह वर्ष पशुओं के साथ विताएं हैं ढिनन्‍्तु मेने कमी नहीं देखा ड्रि, 
सूखा, हिमपात अथवा शैात्र के कारण रि्सी जरसी गाव को प्वर हो आया हो, न मेने 
कमी यही देसा कि बेल का रिसी दूतरी गाय पर विशेष ट्ुकाव देखकर गाय को 
ज्वर हे आया हो | अन्धकार, तूफान, भूफत भादि को पश्च बढ़े थैये के साथ सह्द लेते 
हैं। यहां कारण है कि उन्हें ल्ायुरोग नहीं होता; उनके पेट में अण नहीं उभरते 
और न वे कमी पागछ ही होते हैं। 
में यह नहीं कहता कि विपत्तियों के सामने आप घुटने टेक दें; विल्कुल नहीं, 
क्‍यों कि यह फोर नियतिवाद है | में तो कहूँगा कि जहाँ तक किसी परित्यिति विशेष 
को हम बना सके, बना लेना चाहिये। हमें सघप करना चाहिये । किन्तु यदि ठामान्य 
शान से प्रफट हो कि अमुक परित्यिति के विरद हम व्यर्थ ही संधर्ष कर रहे हैं, इम 
उस परित्यिति को बदल नहीं सऊते हैं तो विवेक इसी में है हि बिना आगा पीछा 
दिये, जो नहीं है, उसकी कामना छोड़ दें | 
कोलम्बिया विश्वविद्यालय के डीन स्र्गीय धक्स का मोटो मी यही था कि-- 
हर ध्याधि के लिये जगत में - 
हट उपचार, ठ्से तुम 9ैढो, 
यदि नहीं कोई मिल पाए 
तो तुम उसकी चिन्ता छोडो | 
निन दिनों मैं यह पुस्तक लिख रहा था अमेरिका के कई प्रमुख व्यापारियों से 
मिलने का अवसर मुझे मिला। उनसे यह जानकर कि वे होनी को ल्वीकार कर सर्वया 
चिन्ता मुक्त जीवन यापन करते हैं, में अलन्त प्रभावित हुआ | यदि वे ऐसा नहीं 
करे तो निश्चय ही दैतिक प्रव्गत्तियों के दबाव के कारण टूट कर रह जाते। 
निम्नाऊित कुछ उदाहरण, मेरा अमिप्राव सष्ट कर देंगे -- 
अमेरिका में स्थान स्यान पर फैले हुए पिने स्टोर्स के सस्थापक जे, सी. पिने 
ने एक बार मुझे बताया कि, “अपनी सारी सम्पत्ति नप्ठ हो जाने पर भी में कमी 
चिन्ता नहीं कहूँगा, क्यो कि में जानता हूँ कि ऐसा करने से कोई लाम नहीं होता | 
दम सर के अक और उसके परिणाम को ईश्वर पर छोढ़ 
हैँ। 


५१५. चिन्ता आप को मिटा दे इस के पूरे आप चिन्ता को कैसे मिद् सकते हैं। 


इसी से बहुत कुछ मिलती जुब्ती वात एक बार*देनरी फॉर्ड ने कही थी। 
उन्होंने कह कि, जब में अमुक घटनाओं का प्रवन्ध नहीं कर पाता तो उन्हें. उन्हीं पर 
छोड देता हैं। ” 

ईने ऋषटसलर कॉर्पेरेशन के प्रधान केटीवेलर से भी प्रथम किया था कि आप 
अपने को चिन्ता मुक्त किस प्रकार रख पाते है! उत्तर मे उन्हों ने बताया कि पहले 
मैं अपने सामने आई हुई कठिन परिस्थिति को सुछक्षाने का यलल करता हूँ, किन्तु 
जब देखता हैँ कि मैं कुछ नहीं कर सकता तो उसे राम मरोसे छोड देता हूँ, उसे 
भूछ जाता हूँ। भविष्य की चिन्ता मै कमी नहीं करता, क्यों कि कोई सी व्यक्ति 
ऐसा नहीँ जो कह सके कि अमुक बात भविष्य में निश्चित रूप से होने वाढी है। 
भविष्य को प्रभावित फरनेवाडी अनेक शक्तियों हैं, उन शक्तियों का सचालन कोन 
करता है, कोई नहीं जानता | न कोई उन शक्तियों को समझ दी सका है। अतः 
स्पष्ट है कि उनके विषय में चिन्ता करना व्यर्थ है। केटीकेलर कोई दाशनिक नहीं है; 
वे तो एक कुशल व्यापारी हैं। फिर भी उनके विचार ' एपिकटेइ्स ' के उन विचारों 
से बहुत ही मेल खाते हैं, जिन्हें उन्होंने १९०० वर्ष पूर्व रोम में व्यक्त किया था। 
रीमवापियों को उहोंने बताया कि सुखी रहने का एक मात्र उपाय यही है कि हम 
अपनी सामथ्य॑ के बाहर की बातों के लिये चिन्तित होना छोड़ दें | 


साराह बनेहट एक तेजस्विनी महिला थी बिसे होनी को स्वीकार करना भातां 
था | छगभग अद्भे शताब्दी तक उसने चार भद्दाद्वीपों की जनता पर अपनी कंठा के 
माध्यम से झासन किया | वह अपने समय की अल्यन्त लोकप्रिय अभिनेत्री थी। इकहत्तर 
वर्ष की अवस्था में वह निर्धन हो गयी। उसका सम्पूर्ण बैमव विलीन हो गया 
और जैसे कि यह सब काफी नहीं था, पेरीस के डॉक्टर प्रो, पोजीने उसे 
अपनी एक टॉग कटवा डालने की सलाह दी । टोंग कटवाना इसलिये 
जरूरी हो गया था कि एक बार जब वह एटछाटठिक की यात्रा कर रही थी, समुद्र 
में भयंकर तूफान उठा और वह जहाज की डेक पर फिसछ पढ़ी। थॉग में 
गहरी चोट छगी। उसे फ्लेबिटीस हो गया और टॉग छोटी हो गयी। अतक्ष पीश को 
देखते हुए डॉक्टर के छिये दॉंग काठ्ना जरूरी हो गया था। किस्तु ठग काटने की 
बात साराह को कहने में डॉक्टर को बहुत डर लगता था, क्यों कि वह छुद्ध प्रकृति 
की थी। डॉक्टर को पूरा विश्वास था कि यह दुर्भाग्यपूर्ण सुझाव उसमें उग्र उन्माद 
छा देगा | किन्तु उसका अनुमान गलत था, साराहने निमिषमात्र के लिये डॉक्टर की 
ओर देखा और पलकें झुका कर धीरे से कह, “ यदि टॉग काटनी ही पड़े तो काट 
डाो, दुर्भाग्य जो ठहरा |” 


उसे जॉपरेशन के लिये ले जाते समय उसका लछद्टका रो पढ़ा किन्तु उसने 


मुल्कराते हुए उससे विदा छी और कहा, “ देखो, ऑपरेशन 
मे दौट रही हैं।? और कहा, “/ देखो, चढे मत जाना, ऑपरेशन होते ही 


५ 


होनी को स्तरीकार कीजिये । ७३ 


| ऑपरेशन के लिये जाते समय जब उसने अपने द्वारा अभिनीत नाटक के एक 
हृश्य के मबाद को दोहराया तो किसीने पूछा, “ क्या आप अपने को प्रोत्साहित 

करने के लिये यह वाद दोहरा रही हैं। ” “ नहीं। ” उतने उत्तर दिया। “ भें तो 
डाक्टरों तथा नतों को प्रोत्साहित करना चाहती हूँ क्यों कि ऑपरेशन में उन्हे 
कठिन परिश्रम करना पड़ेगा | ” 

ऑपरेशन के वाद जब साराह सत्ध हो गयी तो वह विश्व प्रमण करने के लिये 
निकठी ओर सात वर्षों तक अपनी कलासे दर्णकों को मन्त्र मुर्ब करती रही | 

' रीडर्स डाइजेस्ट” नामक पत्रिका के एक लेख भे एलसी मेक कोरपीट ने लिखा 
हैं कि, “ जब हम होनी से लड़ना बन्द कर देते हैं तो हम में एक विचित्र शक्तिका 
ख्रोत खुल जाता है जो हमारे जीवन को सुखी बनाने भें हमारी सहायता करता है | 

कोई मी प्राणी ऐसा नहीं बिसमें होनी के विरुद्ध सपये करने की यथ्रेष्ट शक्ति 
एवं मावना हो | और यदि सधप कर मी लिया तो नवजीवन के निर्माण के लिये 
उसमें पर्यात भक्ति बच नहीं पाती | आपको दो बातो में से एक चुननी होगी, था तो 
आप जीवन में होनी के तूफान के आगे झुक जाएँ या फिर उसका सामना 
कर टूट जाएँ। 

मैने अपने मित्तोरी फार्पर ऐसी ही एक घना देखी है। फ्रार्म पर मेंने 
बीसियो-पेड लगाये ये । शुरू शुरू में तो वे आब्चर्य जनक गति से बढने लगे किन्तु 
बाद में हिमपात के कारण उनकी प्रत्येक <हनी हिम की परतों से ब्ोभिल हो उठी | 
वे पेड़ विनम्नता से झुकने के वजाय गव॑ से ऐंठे रहे और टूट कर रह गये। उन्होंने 
उत्तरीय भाग के पेड़ो की झक्ने की दुद्धिमानी नहीं सीखी थी। केनाडा के सदावहार 
वृक्षों के झरमुठों मे मेंने मिल्लों तक यात्रा की है, मेने हिम के भार से गिरा हुआ 
इनका एक भी पत्ता या तिनका नहीं देखा। ये सदाबहार इक अपनी डालों को 
झुकाना जानते हैँ तथा होनी के साथ निर्वाह कर सकते हैं । 

कसरत सिलानेवाले, अपने गिष्यों को सदा यही सीख देते हैं कि, “ धाठ 
की तरह झुक जाओ, देवदार की तरह ऐंठे हुए मत रहो। ” 

क्या आप जानते हैं कि मोटर के टायर इतनी घिसाई के बावजूद मी सड़क पर केसे 
दौढ़ते और बितते रहते हैं? सुनिये - ठायर निर्माताओं ने पहले कठोर ठायर बनाने का 
निम्चय किया जो सडक के धक्का को सह सकें किन्तु वे टुकड़े टुकड़े होकर रह गये, तब 
उन्होने ऐसे दायर बनाये जो तडक के धक्कों को छचक कर झेल लें| वे ठायर चढ 
निकले | यदि हम मी जीवन के पगरीले मार्ग के हिचकोलों को और धक्कों को क्षेल्ना 
सीख हें तो ठीर्बायु होकर छुखपूर्वक जी सकते हैं। 

- यदि हम जीवन के धक्कों को झेलने के बदले उन्हे रोकने छगें तो क्‍या हो ! 
यदि हम घास की तरह झुक जाने के वजाय देवदार की तरह ऐँठे ही रहें तो क्या 
हो ! उत्तर. स्पष्ट है--हम अपने में कई अन्तईन्दों की सृष्टि कर बेंठेंगे| हम चिन्तित - 
थक्ित, तनाव ग्रस्त एवं उन्मादी हो जाएगे। यदि हम एक कदम और आगे बढ़ें 


७४. चिन्ता आप को मिट दे इस के पूर्व आप चिन्ता को फैसे मिदा समते हैं । 


और वास्तविकता के कठोर ससार को छोड़कर स्वनिर्मित ससार से पछायन करने 
छगें तो पागल हो जाएँ। 

युद्ध के दिनों में रास्तों पैनिकों में से कुछ ने तो होनी को स्वीकार कर लिया 
था और कुछ उसके दबाव में पिस कर रह गये। उठाहरणार्य-न्यूयार्क अन्तगत - 
स्लेण्डेल की ७६ वीं स्ट्री० के ७१२६ नम्बर के मकान में रहनेवाले विलियम एच. 
कोसेलियत की कहानी ढीनिये। यह पुरस्कृत कहानी न्यूयार में सचालिति प्री शिक्षा 
की कक्षा में कहदी गई थी-- 

कोत्य्छाई मे मरती होने के कुछ ही दिनों वाद एट्छाटिक महासागर के 
इस पार मुझे बहत ही खतरनाक स्थान पर तैनात किया गया। में गोठा बारूद 
की निगरानी करता या। जरा सोचिये एक विस्कुट वेचनेत्राढ ओर वह गोला वारूद 
की निगरानी करे | हजारों थन गोला बारूद के ढेर के पाठ खड़े रहने का विचार 
एक आतिशवाजी वेचनेवाले व्यक्ति तक को ठण्डा कर सकता है। मुझे केवछ दो दिन 
तक अपने काम की जानेंकारी दो गयी ओर उस जानकारी से भेरा भय और भी 
बढ़ गया। अपनी उस पहली ढइश्ूटी को में कमी नहीं भूदेँगा। एक दिन 
बहुत ठप्ड थी और कुहरा छाया हुआ था, मुझे बुलाया गया और 
यूजर्ती अन्वगेंत वेयोनी के केवेन पॉइन्ट के खुले पोतधाट पर तैनात किया गया | 

में जहाज पर पाच नम्बर के स्थान पर भेजा गया। जहाज के उस भाग पर, 
तठ पर काम करनेवाले पॉच आदमियों के साथ मुझे काम करना पड़ता था| वे लोग 
माल ढोने में बड़े मजबूत ये। किन्तु गोला बारूद ढोने के बारे में उनका कोई अनुमव 
नहीं था | एक एक उन थी. एन. थी. के बोझ लाद रहे ये | इतना गोल बारूद इस 
पुराने जहाज को ध्व॑ंस करने के लिये पर्यात था। यह वोझ्न जलीरों के सद्दारे उतारा जाता 
था। में सोचता, मान लो जजीर खिठक जाए या द्ूट जाए तो! इस कल्पना 
मात्र से में कॉपने छगठा और मेरा गछा सूख जाता। मेंरे घुटने दीले पढ़ 
जाते और दिल धढ़कने लग जाता | किन्तु मैं वहाँ से माग नहीं सकता था। 
भागने का अर्थ होता नोकरों को छोढ़ भागना। इससे मेरी इजत में 
बद्द छगता और ऐसे व्यवहार के कारण मुझे गोडी भार दी जाती। में 
भाग नहीं सका ओर मुझे वहीं पर डटे रहने के लिये बाध्य होना पढ़ा) मज- 
दूर छोग बड़ी निश्चिन्तता से मार ढोते रहते और मैं उनके इस काम को देखता 
रहता; सोचता- कहीं एक मिनट में ही जहाज घंस्त ने हो जाए, एक घण्टे तक 
या उससे मी अधिक समय तक मय से सुन्न हो जाने के बाद मैंने सामान्य विवेक 
का सहारा लिया। मन ही मन काफी तक-वितर्क किया और सोचा-मान छो विस्फोट 
से में नष्ट हो गया, तो क्या हुआ १ क्या फर्क पढ़ता है! उल्ठा यह तो मरने का 
जासान तरीका हैं| केन्तर से मरने से तो इस तरह मरना कहीं ज्यादा अच्छा है ! मैंने 
अपने आप से कहा “ मूर्ख न बनो, तुम कमी मरोगे ही नहीं ऐसी बात मी नहीं। 
या तो यह काम करो या गोली के शिकार बनो । जो मी तुस्‍्हें पसन्द हो, करो। ” 


होनी को स्वीकार कीजिये। , ७५ 


इस प्रकार में धण्टों अपने से मन ही मन तर्क-वितर्क करता रह्य। तब 
कहीं बादमें होनी को स्वीकार कर अपने भय तथा चिन्ता से मुक्ति पायी | 
मैं यह पाठ कमी नहीं भूढेंगा। अब जब कभी में किसी ऐसी वात को लेकर 
चिन्तित हो जाता हैँ, निसे में चदछ नहीं सकता तो उपेक्षा से कह उठता हूँ - जाने 
भी दो, भूल जाओ ! मेरा अनुभव है कि मेरे जैसे बिस्कुट वेचने वाठे के लिये भी 
यह नियम वढा कारगर रहता है। 
वाहरे विस्कुटवाले क्या खून | 
ईसा के फासी के करण हृदय को छोड़ कर यदि कोई अन्य करुण दृश्य 
है तो वह है सुकरात के विषप्ान का। आज से दत हजार शताद्वियों 
बाद भी प्ेटों द्वारा वर्णित साहित्य के इस मावनाएूर्ण रोचक तथा 
अमर इत्तान्त को पाठक कमी नहीं भूलेंगे | एयेन्स के कुछ ईर्पाड तया स््धाल 
व्यक्तियों ने, इस नंगे पैर चढ्नेवाले सुकरात पर अमियोग लगाया ओर उसपर 
मुकदमा चलाया | सुकारात को मृत्यदण्ड दिया गया। सद्भावनापूर्ण जेढरने 
सुकराव को विपका प्याल्व देते हुए कहा, “होनी को सरल भाव से सह छो”” सुकरात ने 
वेता ही किया | उसने अपूर्व बैये एवं समर्पण के साथ मृत्युका सामना किया और 
तत्श्रात्‌ दिव्य-ज्योति को प्रात्त हुआ | 
४ होनी को सररू भाव से स्वीकार कर छो | ” यद्यपि ये शब्द ईसा से तीन सो 
निन्‍्यानवे वर्ष पूर्व कह्दे गये ये तथापि इस चिन्तित और बूंढे ससार के लिये आज ये 
, पहले से अधिक आवश्यक हैं ! 
_ गत आठ वर्षों से में, सामान्यतया उन सभी पुस्तकों तथा छेखों को पढ़ 
रह हूँ मिन में चिन्ता निवारण सम्बन्धी थोड़ी-सी मी बात कही गयी है | 
अपने इस अध्ययन के दौरान में मैंने चिन्ता सम्बन्धी अत्यन्त महत्त्व पूर्ण 
कविता की पंक्तियों पढीं मिन्‍्हें हमें बाथरूम में छगे शीशे पर चिपका देनी चाहिये, 
ताकि जब भी हम अपना मुँह धोएँ, उन्हें पढ़ें ओर अपनी चिन्ताका निवारण करें | 
इस कविता के रचयिता वियोत्ोफिकल युनियन सेमिनार, ब्रोडवे, १२० वी स्ट्री, 
न्यूयार्क के व्यावहारिक ईसाई धर्म के प्राध्यापक डाक्टर रेनोर्ड नेवर हैं। 
हे प्रभु मुझे वृद्धि दे कि में जिन बातों को 
यदल व सकेँ उन्हें स्वीकार कर ुूँ, 
मुझे साहस ठे कि हो सके तो स्थिति को बदल दूँ 
मुझे बुद्धि दे कि में मछा बुरा पहचान सक्ूँ | 


चिन्ता आपको मिटा दे उसके पूर्व चिन्ता को मिटाने के लिये चौथा नियम आपको मिटा दे उसके पूर्व चिन्ता को मिटाने के लिये चौथा नियम 


यह है -- होनी को स्वीकार कीजिये | 
ह१॥ 


१० ; चिन्ता से होने वाली हानि को सीमित कर दीजिए | 


दया आप जानना चाहेंगे कि स्टॉक एक्सचेन्ज पर पैसा केसे बनाया जाए! 
आपके पिवा छात्ों ऐसे व्यक्ति ऐ जो ऐसी तरकीब जानना चाहेंगे। मेरे 
पात यदि वह युक्ति होती तो उसे बताने पर यद्द पुस्तक खूब ऊँचे दामों 
बिकती। फिर भी एक तरकीब है, जितका कुछ सफल सद्देबाज उपयोग करते है। 
चाह्स रोबर्ट ने जो न्यूथार्क की १७ पूर्व ४२ वीं स्ट्रीट के कार्यात्य में इन्वेस्टमेन्ट 
सलाहकार था, मुझे यह कहानी सुनायी थी । 

उसने कहा, “ मैं पहले पहले जब टेक्सस से न्यूयार्क आया तो मेरे मित्रों ने 
स्टॉक मार्केट में लगाने के लिये मुझे वीस हजार ड्ाढर की रकम दी । मैं समझता था 
कि मै स्टॉक मार्केट की बारीकियों को जानता हूँ । किन्तु बात कुछ ऐसी हुई कि मैं 
सारी की सारी एल गवों बेठा। यह सच है कि कुछ सौदों पर मुझे मुनाफा भी हुआ 
किन्तु अन्त में सव कुछ खो बैठा । 

४ मुझे अपनी पूँली गवेनि की इतनी चिन्ता नहीं थी मितनी कि अपने मित्रों 
की पूँजी गवोने की, यद्यपि उन मित्रों के लिये इतनी पँजी कोई बढ़ी वात न थी। 
अपनी इस दुर्भाग्य पूर्ण असफलता के कारण मुझे उनके सामने जाने म भय छगता। 
दिन्‍तु आश्चर्य की बात यह थी हि उन्होंने न केवछ इस हानि को सहज भाव से 
सह लिया बल्कि भविष्य के लिये पूर्णतया आशावादी भी रहे । 

४ मैं जानता था कि 'छग गया तो तौर नहीं तो तुफ़ा ही सही” की पढ़ति पर 
मैं काम कर रद्द था और ज्यादातर भाग्य और अन्य व्यक्तियों की सलाह पर निर्भर 
था। एच. आइ फिलिप्स के शब्दों में में कानों के भरोत्ते स्थॉक मार्केट का 
धन्धा कर रहा था। 

में अपनी गछती पर विचार करने छगा और निश्चय किया कवि फिर से स्टॉक 
माकेट का धन्धा हाथ में लेने के पूर्व अपनी असफलता के कारण खोकूँगा। मैंने इस 
दिशा में प्रयत्न शुरू किये और बर्दन एस. कासल्स नाम के एक परम सफ़छ संोरिये से 
परिचय किया। मेरा विश्वास था कि मैं जरूर उस व्यक्ति से बहुत कुछ सीख सकता 
हूँ, क्योंकि वह प्रति वर्ष अपने धन्चे में सफ रहने के कारण प्रतिद्धि प्राप्त कर 
चुका था, और मैं यह मी जानता था कि उसके सफ़छ पन्दे का आधार कोई सुयोग 
अथवा भाग्य न था। 

उसने पहले मुझे अपनी अब तक की व्यवसाय पद्धति पर प्रश्न पूछे और तब 
इस व्यवसाय का अपना प्रमुख सिद्धान्त बताया। उसने कहा, “ मै अपने प्रत्येक 
सोदे पर हानि की सीमा बॉध देता हूँ। जब मैं पचास डालर प्रति शेयर की दर से 
स्टॉक जरीदता हूँ तो तत्काछ ही उस पर पॉच डाढूर प्रति शेयर की दर से हानि 
की सीमा निश्चित कर देता हूँ, अर्थात्‌ जैसे ही शेयर का भाव पॉच डालर 
से गिर कि अपने आपही शेयर की बिक्री हो जाती है। इस प्रकार अपनी हानि को 
पीच डाबर तक सीमित कर देता हैँ। ” 


चिन्ता से होने वाली हानि को सीमित कर टीजिए । ७७ 


उस कुझल व्यवसायी ने यह मी कहा कि यदि आपने बुढ्िमानीसे सौदा किया 
है तो आपको औसतन दस, वींस, पच्चीस, या पचात डालर तक ही नुकसान 
हो सकता है | अपनी हानि को पाँच डालर तक सीमित कर देने पर आघे से अधिक 
बार गछती करने पर भी आप काफी रुपया बना सकते हैं| 

मैंने तत्काल ही उस हिद्वान्त को ग्रहण कर लिया और तब्र से उसका उपयोग 
कर रहा हूँ। इससे मेने अपने तथा अपने ग्राहकी के कई हजार डालूर वचा हिये हैं। 

इसके अतिरिक्त मेने यह भी मह्यूस़ रिया क्रि हानि की सीमा! का यह 
सिद्धान्त स्टॉक मार्केट के सिया अन्य कई बातो मे मी काम में छाया जा सकता है | 
मैंने अपने क्रोध और चिड़चिढेपन की भी ' दवानि सीमा ' निर्धारित करना आरम्भ 
कर दिया और इस पद्धति ने कमाल कर दिखाया | 

एक उदाहरण लीजिये - में प्रायः अपने एक मित्र के साथ दोपहर का भोजन 
किया करता हूँ। पर वह कमी कमार ही समय पर पहुँचता। वह छच के आधे समय 
तक इतजार कराते कराते मुझे परेशान कर देता ओर तब अपनी सूरत दिखाता। 
अन्त में तग आकर एक दिन मेंने अपना “ हानि - सीमा * पिद्धान्त उसे सुना दिया। 
मेंने कहा, / देखो बिल, अबसे में दस मिनट तक तुम्हारी प्रतीक्षा करूँगा और यदि 
तुम दस मिनट बाद आये तो हमारे छच का प्रोग्राम रद, और में यहों से खितक 
जाऊँगा। ! हे 

भाइयो, अगर यह बुद्धि मुझ में वर्षों पहले आ गई होती तो क्रितना अच्छा 
होता ! कितना अच्छा होता यदि में अपनी जल्द बाजी, अपने क्रोष, अपने को सही 
मानते की अपनी इच्छा, अपने पश्चात्ताप तथा अन्य सभी दिमागी और मानसिक 
ब्रोओ्ों पर 'दानि-सीमा का सिद्धान्त छागू कर देता | मुझ में यह विवेक पहले क्यों 
नहीं जगा कि में प्रत्येक मानसिक अगान्ति भड़काने वाली परित्यिति पर काबू पाकर 
मन ही मन कहता, “ देखो, डेल कानेगी इस स्थितिपर इससे अधिक किट-किट मत 
करो | ” सोचता हूँ- मैने ऐसा क्यों नहीं किया ! 

फिर भी कम से कम एक मौके पर तो मैंने थोड़े विवेक से काम ले ही लिया था 
और उसके लिये अपने आपको श्रेय देना ह्टी होगा। वह एक बहुत गम्मीर 
परिस्थिति थी, मेरे जीवन का अत्यन्त कठिन समय था। ऐसा कठिन समय, जब मैं 
अपने सपनों, अपनी भावी योजनाओं तथा वर्षों के काम पर पानी फिरते देखता रहा। 
यह घटना इस प्रकार है-- 

जन्र मेरी अवस्था तीस के लगभग थी, मेंने उपन्यात लेखक की हैतियत से जीवन 
बिताने का निश्रय किया | मेरी कल्पना थी कि मैं फेक नोरीस या जेक हन्दन या 
टॉमस हारी के समान वहूँगा। मुझ में इतनी छगन थी कि इसके लिये मैंने दो 
बर्ग यूरप में विताये जहाँ में प्रथम विश्वयुद्ध के बाद वहाँ की मुद्रा सिफिति के कारण 
डॉलर से सस्ते में अपना जीवन विता सकता था। दो वर्ष तक में वहाँ अपना 
मद्दान कार्य करता रहा | मेंने अपनी पुस्तक का नाम * दी छ्ली जाई ! ( वर्फीला 


७८... चिन्ता आप को मि दे इस के पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिता सकते हैं। 


तूड़ान ) रखा। प्रकाशकों की ठडी प्रतिक्रिया ने इस नामकरण को सार्थक कर 
दिया । प्रकाशकों का रख डाक्ोश के मैदानों में सनसनाते हुए ब्छीजा्ड की 
तरह ही ठडा था। जब मेरे एजेन्ट ने बताया कि यह रचना बेकार दे तथा मुझ 
में उपन्यास लिखने के लिये आवश्यक प्रतिभा एवं कढछा का अभाव हैं तो मेरा 
कठेजा धक्क से रह गया। में सन्नाटे में आ गया और उसी दशा में ऑफिस से 
बाहर निकरछ आया। यदि उसने मेरे सिर पर हथौड़ा भी मारा होता तो में इतना 
किंकर्तव्यविमूढ नहीं होता। मुझे छगा कि में जौवन के चोराहे पर सा हैँ 
ओर मुझे अपनी दिशा का महत्त्वपूर्ण निेय करना है। कया कहें, क्या न 
करूँ, इसी दुविधा में कई हफ्ते निकछ गए और तब्र बहुत दिलों के बाद कहीं मुझे 
अपनी आओकुछ-व्याकुछ स्थिति से छुटकारा मिछा। उन दिनों में हानि-सीमा के 
पिद्वात के विषय में कुछ नहीं जानता था। किन्तु, आज जब में उन पिछली 
बातों पर विचार करता हूँ तो महसूस करता हूँ कि, मैंने अनजाने ही उस सिद्धान्त 
का उपयोग कर लिया था। उस उपन्यास पर किये गए दो वर्षों के कठिन 
परिभ्रम को एक अच्छा प्रयोग उम्झ् कर उसे वहीं छोड़ दिया और वहों से 
आगे बढ चढा। मैंने फ़िर से प्रौद शिक्षान्का कार्य आरम्म किया और उसका 
संगठन किया । अवकाश के समय में मेने जौवनियों तथा ऐसी पुस्तकें जो कथात्मक 
न हों, लिखनी शुरु कीं । वैसी ही एक पुस्तक यह है, जिते आप पढ रहे हैं। 

आप पूछेंगे कि क्या मैं अपने उस फैसले से खुश हैँ ! हों, सचमुच खुश हूँ। 
जब कमी में उस विषय में सोचता हूँ, मेरा मन खुशी के मारे भाच उठता है । 
मैं ईमानदारी से कहता हूँ कि तब से एक घड़ी भर के लिये मी मुझे कमी पश्चात्ताप 
नहीं हुआ कि मैं ठामस ही जैसा उच्च कोटि का साहित्यकार क्यो नहीं बन पाया ! 

लगभग से वर्ष पहले की वात है, जंग में घोल्डेन पॉंढ के तट पर रात के 
समय उल्छओं की चीख के बीच हेनरी थोरो ते ये शब्द अपनी डायरी में लिखे --- 
' किसी मी वस्तु का मूल्य, आज या कछ, उस के विनिमय में दिये जानैवाले जौवन 
के क्षणों से ऑका जाता है | ! 

दूसरे शब्दों में, यदि, किसी वस्तु पर हम जीवन का आवश्यकता से अधिक 
समय व्यय करें, तो हम मूख हैं| 

फिर भी गिल्व॑र्ट और सलिवान जैसे व्यक्ति ऐसी मूर्खता कर ही बैंठे | उनका 
काम मधुर शब्दों ओर संगीत की रचना करना था। उन्होंने ससार में धूम मचा 
देनेवाले “पेशेन्स” “पीना फोर! “दी मिकाडो', आदि अत्यन्त सर 
एव्र मधुर ऑपिराओं की रचना की, किन्तु एक दूरी के मूल्य को लेकर उन्होंने 
अपने जीवन के कई वर्षों को कट्ठ बना दिया। बात यह हुई कि सल्वान ने उनके 
द्वारा खरीदे गए एक नये थियेटर के लिए नई दरी का देर दिया था। जब गिल्तरई ने 
बिल देखा तो वह क्रोध से मड़क उठा। झगड़ा कोई तक पहुँच गया और नतीजा 
: हें इआ कि जौवन भर वे एक दूसरे से नहीं बोले | जब कमी सल्वान नये नाटक 
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के लिए कोई धुनें बनाता, वह उन्हें डाक द्वारां गिल्वर्ट के पात भेज देता ओर जब 
गिल्वंट गीत लिखता तो वह उन्हें वापतत सल्वान के पात भेज देता | एक बार 
दोनों को एक साथ रगमच पर आना पढ़ा, उिन्हु, एक रगमच के इस ओर खड़ा 
रहा तो दूसरा दूसरी ओर। यहों तक कि अभिवादन के लिये शुके भी तो विपरीत 
दिशा में, ताकि एक दूसरे को देख न तकें। उनमे लिकन के तमान, अपने रोप पर 
हानि-सीमा का सिद्धान्त लागू करने की बुद्धि नहीं थी । 

एकबार अमेरीका के रह-्युद्ध के दिनों में लिंकन के कुछ मित्र उसके कहर 
विरोधियों की कह आलोचना कर रहे ये। उसे सुनकर लिंकन ने कहा, “आप 
में व्यक्तिगत विरोध के भाव मुझ से कही अधिक हैं इससे कोई लाभ नहीं होगा। 
मनुष्य के पास इतना तमय ही कहों है कि वह अपनी बिन्‍्दगी झगढ़ों में उल्झ्ला दे! 
यदि कोई व्यक्ति मुझ पर आक्षेप करना बन्द कर दे, तो मैं उसके साथ हुए पहले 
: क्र झाद़े को कमी ग्राद नहीं करें | 

का | मेरी चाची एडिय भी लिकन ही की तरह क्षमाशील होती। वे चाचा 
प्रैक के साथ एक फार्म पर रहती थीं। फार्म कँटीली झाड़ियों और गढों से मरा पढ़ा 
था । उसकी मिट्टी अधिक उपजाऊ नहीं थी | वे बढ़ी कठिनाई से अपने दिन काटते 
ये | एक एक कौडी मोहर के समान थी | किन्तु चाची को अपने सामान्य दौखने 
वाले घर को भढ़कीठा बनाने के लिये पद और अन्य ठजावट की बल्तुएँ खरीदने 
का बढ़ा शौक था। ये वल्तुएँ वे 'डान एवर सोस्स डाई गुड़ज स्थोर्त से 
उधार खरीदती थीं जो मितौरी के “मेरीविले ' स्थान पर था। चाचा फ्रेंक को 
अपने कर्ज की बढ़ी चिन्ता थी। जिस प्रकार एक किसान को कर्ज से मय लगता 
है उसी प्रकार उन्हें भी अपने बढ़ते हुए बिलों से मय छगता था। इसलिये 
उन्होंने चुपचाप “ डान एबर सोल्स ? वाहनों को अपनी पत्नी को उधार वख्तुएँ देने 
के लिये मना कर दिया। जब चाची को यह बात मादम हुई तो वे क्रोधसे मठक 
उठी | आज पचास वर्ष बाद भी वे उस घटना को याद कर भडक उठती हैं। मेंने 
कई बार उन्हें इस बात को दुद्राते सुना है। पिछली बार जब मैं उन्हें मिला था वे 
, छाभग सत्तर वर्ष की थीं। मेंने उनसे कहा -' चाची चाचाने यह ठुम्हारे साथ 
अच्छा नहीं किया, किन्तु पचास वर्ष पहले की बात पर शिकायत करते रहकर क्या 
तुमने उससे भी अधिक बुरा नहीं किया! (चाचीपर मेरी बात का क्या असर 
होने को था ! ) 

चाची को अपने वैमनत्य तथा कट स््ृतियों के कारण मानत्रिक शान्ति को 
ज़ोकर भारी मूल्य चुकाना पढ़ा। 

नेन्जामिन फ्रैंकलिन जब सात वर्ष के ये तब उन्होंने एक भूछ की थी जिसे 
वै सत्तर वर्ष के हुए तब तक याद करते रहे | जब वे सात वर्ष के ये एक सीगे पर 
मुग्ध हो गए। सीटी खरीदने के लिये वे इतने छाल्यवित हो उठे कि उन्होंने 
दृकानदार के सामने पैसों का ढेर छगा दिया और बिना उसकी कीमत पूछे सौ 


८०. चिन्ता आप को समिट दे इस के पूर्व जाप चिन्ता को कैसे मिटा सकते हैं। 


ले आए उत्तर वर्ष के बाद अपने एक मित्र को पत्र लिखकर उन्होंने उस घटना 
का इस प्रकार वर्णन क्रिया--' घर आकर सौठी पा जाने की खुशी में में सीटी 
बजाता फिरा। किन्तु जब मेरे बढ़े माई तथा बहनों को पता चला कि मैं सीटी का 
अधिक मूल्य दे आया हूँ तो उन्होने मेरी खूब हँसी उडाई और मै गुस्से में रो पढ़ा | 

वर्षों बाद जब फ्रैंकलिन फ्रास“मे राजदूत बने तथा संसार प्रसिद्ध व्यक्ति बन 
गए तब भी वे सीटी का अधिक मूल्य देने की बात नहीं भूछे और परिणाम यह 
हुआ कि सीधे लेकर उन्हें भानन्द की अपेक्षा अधिक कट्ठ॒ता झेलनी पडी। 

किन्तु फ्रैंकलिन ने इससे जो शिक्षा छी वह अन्ततः उनके लिये बडी छाम- 
दायक सिद्ध हुईं। उद्दोंने कहा कि, “ जब में बढ़ा हुआ ओर दुनियादारी चलाने- 
वाले लोगों के कार्यों का मैंने निरीक्षण किया, तो मुझे शात् हुआ कि कितने ही 
आदमी ऐसे हैँ गिन्‍्होंने वस्तुओं का अधिक मूल्य छुकाया है | सक्षेप मे मेरी तो यह 
धारणा है क्रि कल किस रत पड बेड किये । से लोग इसलिये दुःखी चे्‌ वस्तुओं के मूल्यों का. के मूल्यों का 


रा मल का न छगाते हैं। 
._ गिल्व८ और सल्वान ने मी एक पूसरे से नाराज हो कर नाराजगी का 


आवश्यकता से अधिक मूल्य चुकाया। चाची एडिथ ने मी यही किया और डे 
कारनेगी ने भी कई बार ऐसा ही किया। उसार के दो महान उपन्यास वार एण्ड 
पीस ' ( युद्ध ओर शान्ति ) तथा “'एना केरेनिना” के छेखक लिओ टॉल्स्टाय ने भी 
ऐसा ही क्रिया | इन्साइक्लोपेडिया व्रिदेनिका के अनुसार जीवन के अन्तिम बीस 
वर्षों मे टॉलस्टाय का ससार में सर्वाधिक मान था। उनकी मृत्यु के बीस वर्ष पूर्व 
अर्थात्‌ १८९० से १९१० के वर्षों में अनेक भ्रद्धाहुओं ने दर्शनार्थ उनके निवातत 
स्थान तक तीर्थ यात्रा की | वे उनकी वाणी सुनते, उनके चोगे का ऑचछ छूते वहाँ 
जाते और उनका प्रत्येक शब्द लिख छेते, मानो वह कोई "दिव्य रहस्पोद्घाटन 
हो। किन्तु उनके सामान्य जीवन में, उत्तर वर्ष के टॉल्स्टाय में सात वर्ष के 
फ्रेंकलिन गितना विवेक मी नहीं था | या कह विवेक के नाम पर उनके पास 
कुछ नहीं था | 

बात यह थी कि टाल्स्टाय ने एक ऐसी लड़की से विवाह किया था मिसे दे 
खूब चाहते ये। वे दोनों पहछे इतने सुखी ये कि भगवान से प्राथना करते समय यही 
मागते कि उनके दाम्पत्य जीवन का वह अपूर्व सुख सदा बना रहे ) किन्तु टॉल्स्थाय 
की पत्नी बढ़ी ईर्ष्याद़् भी। वह भेप बदल कर उनके पीछे हो छेती और उनकी 
निगरानी करती । यहों तक कि जगल में मी वह उनका पीछा नहीं छोड़ती । इससे 
उनमें बढा कछुह होता। उसे अपने बच्चो तक से ईर्ष्या होती थी, यहाँ तक कि 
एक दिन ईर्पावश उसने अपनी बच्ची के फोटों को गोली मार दी और उसमें 
छेद कर दिया। कई थार वह अफीम की शाशी होंठों से उगा कर आत्म-हत्त्य 
करने की धमकी देती और फ़रग पर छोटने छगती | यह देखकर इधर कोनेमें दुबके 
हुए उसके बसे भय से चीखने लगते | 


शक 
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ओर टाल्स्टाय क्या करते ! वे मी उत्तेजित होकर फर्नीचर 'तोडने फ्रोडने 
लगते | में उन्हें दोष नहीं देता, क्योंकि उत्तेजना में प्रायः ऐसा ही होता है ) उनके 
पात उनकी अपनी डायरी रहती थी जिस में वे सारा दोष अपनी पत्नी के मत्ये 
मढते ये। यह कार्य उनके लिए सीटी ” सिद्ध हुआ | वे चाहते थे कि डायरी 
को पढकर भावी पीढी उन्हें निर्दोध मान कर सारा दोष उनकी पत्नी के मत्ये 
मढ दें | किन्तु इस की प्रतिक्रिया उनकी पत्नी पर यह हुईं कि वह डायरी के पन्ने 
फाड कर जलाने लगी ओर स्॒य॑ भी डायरी लिखने लगी जिसमें उसने ठाल्स्टाय को 
खलनायक के रूप में चित्रित किया | इतना ही नहीं उसने “हूज फाल्ट ! (किस का 
दोष ) नाम का एक उपन्यास भी लिख डाछा| उस में उसने अपने को त्यागमयी 
देवी के रूप में और टालुत्टय को घर के पिशाच के रूप में चित्रित किया | 

यह सब क्यों हुआ ! क्या कारण था कि उन्होंने अपने घर को-स्वय॑ ठाल्स्टॉय 
के शब्दों में-* पागल खाना चना डाला ?? यह तो स्पष्ट है कि कारण कई ये, पर उनमें 
से एक यह भी था कि उनमें दूसरों को अपने अनुकूल करने की तीन छात्सा थी। 
उनको यह चिन्ता थी कि ' हम ? उन के बारे में क्या सोचेंगे! पर क्या हम कमी 


यह भी सोचते हैं कि दोनों में दोषी कोन था ! हम अपनी ही उल्झनों में इतने घिरे. 


_ रहते है कि दूउरों के बारे में सोचने को हमारे पास समय ही नहीं होता | वेचारे उन दो 
प्राणियोंकी अपनी “ सीटी ” की कितनी मारी क्रीमत चुकानी पढ़ी। पचास वर्ष तक 


उन्हें सचमुच ही नके भोगना पडा; महज इसलिये कि उनमें  हानि-सीमा * निर्धारित 
करने का विवेक नहीं था। वे विवाद को वहीं पर खत्म करना नहीं जानते ये। 
उन में यह जानने का विवेक नहीं था कि “हमारा जीवन बरबाद हो रहा है ओर 
हमें झगड़े को यहीं रोक देना चाहिये | ! 

मेरा तो यह दृढ विश्वास हैं कि ' मूल्यों का ठीक ठीक गान * हमारी मानसिक 
शान्तिका महत्वपूर्ण रहस्य है और मेरा यह भी विश्वास है कि यदि हम अपने 
जीवन के मुकाबले में अमुक वस्तुओं का क्या मूल्य हो, इस बारे में अपना कोई 
माप वना छें तो तत्काछ ही हमारी पचास अ्रतिगत चिन्ताएँ दूर हो जाएँ । 

इसलिए, चिन्ता आपको मिटा दे उसके पहले ही चिन्ता को मिथ देने के 
लिये यह पॉचवों नियम याद रसिये -- 


जब कमी बेकार बातों को लेकर जीवन नष्ट करने की ख़ब्त सवार हो जाय 


तो मन ही मन तीन प्रश्न कीजिये --- 
"3 कब हे मे वि है उस दि हो. मे पे सना कु 

२ इस बात के -सीमा ' कहाँ तक निर्धारित की जाय! या कब 
इसे भुला दिया जाय ” 9 


हे अपनी * सीटी ' का कितना मूल्य दूँ । क्या मैने पहले ही से अधिक भूल्य 
वो नहीं चुका दिया है ! डे 


७ 


११ : हथेली पर सरसों उगाने की कोशिश न कीजिये । 


छिख रहा हूँ और खिड़की के बाहर अपने उद्यान की तर्पाकार पारियों 
को देख रहा हूँ। ये पटरियों सीपियों और कबड़ों से वनी हुई हैं। मेने इन्हें 
येल विश्वविद्यालय के ' पीबोढी ” म्युनियम से खरीदा था। मेरे पास म्युजियम के 
क्यूरेटर का एक पत्र है, जिसमें लिखा है कि ये पटरियों १८०० छाख वर्ष पूर्व बनी 
थीं | कोई जड़ मूर्ख भी इस बात से इन्कार नहीं कर सकता कि ये पटरियों १८०० छाख 
वर्ष पूर्व बन चुकी हैं और अब उसके अस्तित्व को बदृछा नहीं जा सकता। इतना ही 
क्यों बल्कि १८०० सेकण्ड पूर्व तक की घटित किसी घटना को भी नहीं बदछा जा 
सकता और मजा तो यह है कि हम में से अधिकाश यही करते आए, हैं। यह 
तक है कि कुछ क्षण पूर्व हुई किसी घटना के प्रमाव को हम कम कर दें, किन्तु 
उसे सर्व॑या बदल नहीं सकते | 


भगवान की इस लीला भूमि पर भूत को सार्थक बनाकर छाम उठाने का 
केवल यही तरीका है कि हम पैर के साथ अपनी बीती भूलों का विश्लेषण करें, 
उनसे छाम उठाएँ ओर उन्हें भूछ जाएँ। 


बात ठीक है पर आप सोचेंगे कि, “ क्या इसके अनुसार आचरण करने का 
साहस और विवेक भी मुझ्न में है! ”” आपके इस प्रश्न के उत्तर में में आपको कई 
वर्ष पूर्व का अपना एक अनुभव सुनारऊँगा--/ एक धार मेने विना मुनाफा कमाए 
तीन छाख डालर की रकम को स्वाहा कर दिया। बात यह थी कि मैंने प्रोढ शिक्षा के 
लिए. एक वृह्वत्‌ केन्द्र की स्थापना की थी | विभिन्न नगरों में उसकी शाखाएँ खोली 
गई, और उसके प्रचार एवं ऊपरी व्यवस्था के लिये खुले हाथों धन खर्च किया गया। 
पढाने में व्यस्त रहने के कारण अर्थव्यवस्था पर ध्यान देने के छिये मेरे पास समय 
ही न था और न ऐसा करने की कोई इच्छा ही थी। इस बारे में में इतना 
लापरवाह रहा कि आय-व्यय का हिसाव रखने के लिये किसी कुशल मैनेजर की 
आवश्यकता मी महसूस नहीं की। 


अन्ततः एक वर्ष के पश्चात मुझे एक गम्भीर एवं दिल दहला देनेवाले तथ्य 
का भान हुआ | वह यह था कि बहुत आय होने पर सी छाम के नाम पर एक कोौड़ी 
भौ हमारे पाठ न रही | इस तथ्य का पता चढ जाने पर मुझे दो वातें करनी चाहिए 
थीं-एक तो वह, जो हब्शी वेजानिक जोज वाशिंग्टन काखर ने बैंक में चालीस 
हजार डालर गयों देने पर की।-जब उसे पूछा गया कि क्या आप को अपने 
दिवालिया हो जाने की बात मादठम है! तो उसने बड़े सहज भाव से उत्तर दिया, 
/ हा सुना तो है। ” यह कह कर वह फ़िर से अपने अध्यापन कार्य में छग गया। 
उसने उस हानि को सदा के लिए मन से निकाल दिया था। 


दूसरी बात जो मुझे करनी चाहिए. थी वह यह थी कि मुझे अपनी 
विश्लेषण कर उससे सदा के लिये शिक्षा अहण करनी चाहिए थी | कु 


इथेली पर सरसो उगाने की कोशिश न कीजिये । ८३ 


क्रिन्तु सष्ट बात यह है कि मेंने उन दोनों बातों में से एक मी नहीं की, बल्कि 
चिन्ता में गोते खाने छा गया और कई महीनों तक उल्झन में पढ़ा रहा | मेरा 
वज़न कम हो गया और नींद हराम हो गई। इतनी बढ़ी भूछ से शिक्षा प्रहण 
करने के बजाय में फ़िर उसी प्रकार लेकिन कुछ छोटे पैमाने पर भूछ कर बैठा | 

मुझे उस सारी मू्ंता पर सोचते हुए आज बढ़ा छ्लैश होता है। मेंने बहुत 
पहले ही समझ लिया था कि दूसरों को शिक्षा देना आताम है किन्तु उसी शिक्षा के 
अनुरूप खयं आचरण करना अत्यन्त कठिन है | 

क्या ही अच्छा होता यदि मुझे मी न्यूयार्क के जान वॉशिंग्टन हाईस्कूल में 
अध्ययन करने का सोमाग्य प्रात होता ओर वह भी भी ब्रान्डवाइन के विद्यार्थी के 
रुप में निन्दोंने व्यूयार्क के ब्रोक्स में ९२९ बुडीकरिस्ट एवेन्यु के एडन साउन्हर्स 
को गिक्षा दी थी | 

भी साउन्डर्स ने मुझे बताया कि शरीर विज्ञान के अध्यापक भरी ब्रान्दवाइन 
नें उन्हें एक बार बहुत ही महत्वपूर्ण पाठ पढाया था | उन्होंने, कह्ा -- “ उन 
दिनों मैं किशोरावस्था में था फिर भी चिन्ता का भूत मुझ पर सवार रहता था| 
मैं अपनी भूलों को लेकर अश्ञान्त और क्षुव्ध रहा करता था। रातभर अपना परीक्षा- 
पत्र उल्टते उल्ट्ते इसी चिन्ता में घुलता और जागता रहता कि में परोक्षा में सफल 
होऊँगा, या नहीं ! में रोग अपने किए पर पछताता रहता और सोचता-क्या ही 
अच्छा हेता यदि मैं उसे और ठग से करता। फ़िर सोचता -अमुक बात को यों 
नहीं कह कर यों कहना चाहिए था | 

तब, एक दिन सवेरे हमारी कक्षा के विद्यार्थी एक प्रयोगशाल्य में गए। 
वहों एक शिक्षक ये | मिन का नाम था श्री: आन्डवाइन | उन्होंने एक दूध की 
बोतल डेत्क के विल्कुल किनारे पर रख छोड़ी थी । इम उमी उस दूध की बोतल 
को देखते बैठे रहे | सोचने छगे - आखिर इसका हमारे भरीर विनान के पाठ से 
क्‍या संबंध हो सकता है! तब एकाएक ब्रान्डवाइन उठ खड़े हुए, टेबल हिली और 
बोतल गिर कर चूरचूर हो गई। सब दूध वह निकछा और वह चिल्छा उठे- दूध 
तो बह गया अब रोने से क्या ! 

तब, उन्होंने हमें अपने पास दुलाकर उन टुकड़ों को दिखावा और कहा - इन्हें 
अच्छी तरह देख छो - मैं चाहता हूँ कि ठुम इनसे शिक्षा लो ओर उसे जीवन पर्यत 
याद रखो | ठुम देख ही रहे हो कि दूध नाठी में वह निकछा है ओर अब यदि सारी 
दुनिया एक साथ उसके ऊपर बढबड़ाने तया वाल नोचते छगे तो मी दूध की एक 
दूँद भी हाथ नहीं छग सकती । उत उमय थोड़ी-सी भी सावधानी दूध को बचा 
सकती थी क्विन्तु अब कुछ नहीं हो सकता । अब तो यही अच्छा है कि हम इस 
घटना को भूलकर दूसरे कार्य में लग जाएँ। भी. साउन्हस ने कह्दां-उत्त सामान्य 
प्रदर्शन ने मुझे बहुत ही प्रमावित किया | आज मैं अपने ज्योमिति, लेटिन 
आदि विषय भूछ चुका हूँ पर वह दूध की घटना आज मी मेरे दिमाग में 


८४ चिन्ता आप को मिट दे इस के पूर्व आप चिन्ता को कैसे मिटा सकते हैं| 


ताजा है । मेरे विचार से उस प्रदर्शन से मुझे व्यावह्वरिक जीवन पर जितनी महत्व- 
पूर्ण शिक्षा मिली, उतनी उच्च विश्वविद्यालय के चार वर्षों के अध्ययन के दौरान में 
किसी भी अन्य बात से नहीं मिली | उस से मुझे मिक्षा मिढी कि ययातम्भव हानि 
से सावधान रहा जाए किन्तु इतने पर भी हानि हो ही जाए तो उसे उर्वया भुला 
दिया जाए | ह 

कुछ पाठक इस कहावत को कि-अब पछताए होत क्या जत्र चिढ़ियाँ चुग गई 
खेत - बिली हुई पुरानी क्ावत कह कर अपनी चिढ व्यक्त करते हैं। में मी जानता 
हैँ कि यह कद्दावत घिती हुई, नीरस और उच्छिष्ट लगती है। में यह मी जानता हूं 
कि आप इसे हजारो बार सुन झुके हैं किन्तु में आपसे यह भी कहना चाहूँगा कि 
इन्हीं पिसी- घिसाई पुरानी नीरस कहावतो में थुगोका विश्युद्द शान अन्तर्निहित है | 
इन कहावतों का उद्भव मानव जाति के कठोर अनुमवो से हुआ है | तथा असख्य 
पीदियों में प्रयुक्त होती हुई ये हम तक पहुँची हैं। यदि आप महान विद्वानों द्वारा 
/ चिन्ता ? पर ल्खि गई सामग्री पढँ तो आप को पता चलेगा कि जितने अधिक 
सारभूत ओर भम्मीर तथ्य आपने इन पुरानी कहावतों में पढ़े उतने क्रिसी अन्य 
सामग्री में नहीं। उदाहरणार्थ ये कहावतें डीजिए-- ' पुल आनेफे पहले ही उसे पार न 
करो ! तथा “ अब पछताए, होत क्या जब्र चिड़ियों चुग गई खेत।” यदि हम इन 
दो कहावतों पर चिदने के खान पर उनका जीवन में प्रयोग करने लगें तो हमें 
इस पुस्तक को पढने तक की आवश्यकता नहीं रहे | वत्तुतः यदि हम अपनी इन 
कहावतों को जीवन में उतारने लगें तो हम झुखपूर्वक जी सकें। जो भी हो, जान 
की शक्ति तो उस की व्यावह्ारिकता में द्वी है, तथा इस पुत्तक का उद्देश्य आप को 
कोई नई बात बताना नहीं है। इस पुस्तक का एक उद्देश्य तो यह है कि आप को 
उन तथ्यों का स्मरण कराया जाय जिन्हें आप पहले से ही जानते हैं, दूसरा उद्देग्य 
यह मी है कि इसके द्वारा आप को उन तथ्यों को, जिन्हें आप पहलेसे ही जानते 
हैं, जीवन में उतारने की प्रेरणा मिले 

सर्गीय फ्रेंड फुलर' शेड जैसे व्यक्ति के प्रति मेरी बढ़ी भरद्धा है क्यों कि उनमें 
पुराने सत्यों को नवीन तथा आकर्षक ढंग से प्रकट करने की प्रतिमा थी। वे 
फिछेडेल्फिया बुलेटिन के सम्पादक थे। एक वार कॉलेज के भावी स्नातकों के सामने 
प्रवचन करते हुए. उन्होंने प्रइन किया कि आप मे से कितने ऐसे हं जिन्होंने कमी 
लकड़ी चीरी है? जरा अपने हाथ उठा दें। उन्होंने देखा कि बहुतों ने छकड़ी चीरी 
थी। तब उन्होंने दूसरा प्रभन किया - आपमें से कितने ऐसे है जिन्होंने खेतों में धान 
2 बोई है ! 

" कहा-स्पष्ट है कि कोई खेतों में धूछ नहीं बो सकता। वह तो 

पहले ही से वहाँ मौजूद है। अतीत के साथ भी कुछ ऐसी ही वात है। जब आप 
गढ़े मुदे उख़ाढ़ने छगते है तो आप घूछ बोने का प्रयास करते हैं । 


है." 
मनन 


कि 


हथेली पर सरसों उगाने की फोमशिग ने कीजिये । ८ष्‌ 


जब वेसबरॉछ के प्रसिद्ध खिलादी इंद्ध कोनीमेक इक््यासी वर्ष के ये मैंने उनसे 
पूछा कि, “ क्या आप कमी अपनी हार पर चिन्ता करते ये ! ” 

“हों करता था” कोनीमेक ने कहा। “ किन्तु कई वर्ष हुए में इस मूर्खता 
से मुक्त हे चुका हूँ | मेंने जान लिया कि चिन्ता से मेरी कोई प्रगति नहीं हो सकती | 
जो बीत चुका है वह लोट कर नहीं आता | ” 

बीते को पुनः आम करने के व्यर्थ प्रयात में आप केवछ अपने चेहरे पर झुर्रियों 
ड्राल सकते हैं तथा उदर जण के गिकार वन सकते है| 

मैंने गठ 'थेंक्सगिविंग ” समारोह के अवसर पर जेक ड्ेग्पसी के साथ 
भोजन किया था। मोजन करते समय उन्होंने मुझे उस घटना का वर्णन सुनाया जितत 
में वे हेवीवेट चेग्पिवनगिप की सर्षा में टने से मात खा गए ये। उनके भहं को 
आघात पहुँचना स्वाभाविक ही था। उन्होने मुझे बताया कि, “ उस संघर्ष के दोरान 
में मुझे एकाएक छगा कि में वृद्ध हो चला हूँ...। दस बार कुश्ती हुईं तब तक तो 
में टिका रहा किन्तु उसके वाद ठिक नहीं उका। मेरे चेहरे पर सूजन भा गयी थी 
और वह जगह जगह से कट गया था। मेरी ऑखें छगमग बन्द हो चुकी 
थीं। मेंने देखा कि रेफरी ने जेक टने का हाथ ऊपर उठा कर उसे विजयी 
धोपित कर दिया है। में विग्व-चेग्पियन नहीं रहा। वरसते पानी में मीड को चीरता 
हुआ मे अपने डेसिंग रूम में चछा गया। जत्र में मीड़ में से गुजर रहा था कुछ 
लोगो ने भेरा हाथ थाम कर सहानुभूति प्रदर्शित की, तो कुछ छोगो की आँखों में 
आऑँव थे। 

एक वर्ष पश्चात इने से में फिर छह किन्तु व्यर्थ | में सदाके लिए हार चुका 
था। उस चिन्ता से मुक्त होना मेरे लिए कठिन हो गया। तब मेने मन ही मन 
निश्नय किया-गडे मुर्दे उज़ाइने से कोई छाम नहीं! में बीती घटनाओं पर ऑँधू 
नहीं धहाऊँगा। पराभव के धक्के को मे झेल ढूँगा पर भूमिसात्‌ कभी नहीं हूँगा। 

जेक डेग्पसी मन ही मन दुह्राता नहीं रह कि में गडे मु्दें नहीं उखाड़ेंगा। 
नहीं, ऐसा करने का परिणाम तो यह होता कि वह भूत की चिन्ता पर सोचने के लिए 
बाध्य हो जाता | किन्तु उसने अपने परामव को स्वीकार कर उसे भुछा दिया ओर 
भावी के कार्यक्रम पर अपना ध्यान क्रेल्धित कर दिया। उसने बोड़वे पर जेक 
डेग्पसी रेजा चलाया, तथा ५७ वीं स्ट्रीट पर ग्रेट नोदन होटल खोली । उसने दसेब्राजौ 
के प्रदशन तथा कुश्तियों की स्पर्धा का प्रचार करने भे अपने को लगा दिया | वह 
अपने रचनात्मक कार्यों में इतना व्यस्त रहने छगा कि उसे अतीत को याद करने 
तथा उसपर विचार करने का समय ही नहीं मिल्ता था। 

जेक डेम्पसी ने कहा -- गत चार वर्षों से मेरा जीवन चेग्पियनगिप के जौवन 
से कहीं अधिक सुखी है| 

४ जब में इतिहास तथा आत्म कयाएँ पढ़ता हूँ तया अत्यन्त कठिन 
परिस्यितियों मे छोगों को अपनी चिन्ताओं एवं विपदाओं को भुझा कर सुझौ जीवन 


८६ चिन्ता आप को मिट हे इस के पूर्व भाप चिस्ता फो कैसे मिथ सकते हैं । 


व्यतीत करते देसता हूँ तो हर वार चकित रद्द जाता हूँ तथा उनसे प्रेरणा प्राप्त 
करता हूँ। ” 

४ एक बार में तिगहिंग गया और वहाँ देखा कि केंदी, कैद के बाहर 
आम लोगों के उमान ही सुखी है। इस बारे में मेने सिंगसिंग फे बाईर लेविस ई, ढॉज 
से बात-चीत की | उसने बताया ऊझ्रि जब ये अपराधी पहली बार जेल में आने है तो 
क्षुर्ध और दुःखी रहते हैं किन्तु कुछ महीनों के पश्चात्‌ उनमें से अधिकाग, जिनमें 
कुछ बुद्धि है, अपने दुर्भाग्य को भुछा देते हैं, अपने फो उस जीवन मे ढाल लेते ई 
और उसे स्वीकार कर लेते है। वे उसे सुखी बनाने का प्रयाठ करते हैं। बॉर्डन 
लॉज ने म्रक्षे सींगसींग के एक केदी फा टाल बताया जो माठी था ओर जेढ में 
सब्जी उगाते तथा फूल ढगाते समय गाता रहता था। 

सींगसींग के उस कैदी में अन्य लोगों से अधिक विवेक था । वह जानता 
था कि विधाता लेख लिखता ह और लिखता ही रहता है। आपकी समस्त 
पवित्रता एव बुद्धि आधी पक्ति मिटाने फे लिए. भी उसे ललचा नहीं सकती । 
विधाता से लिखे अकों में से एक को मी आपके आँसू धो नहीं सकते | 

इसलिए व्यर्थ ही ऑू क्‍यों बहार जाएँ। यह सच है कि दम बहुत सी भूलें 
और मूखताएँ करते हैं, यह हमारा दोप है। तो क्या हुआ ! किसने यह सब्र नहीं 
किया ! नेपोलियन जैसा व्यक्ति मी अपनी जीती हुई लद्गाइयों की एक तिद्दाई द्वार 
गया था। औसतन हमारे प्रयत्न नेपोलियन के प्रयत्नों से बुरे नहीं बैठते 

यह तो निर्विवाद है कि शक्तिमाली राजा भी टूटी को फिर से नहीं जोड़ सकता, 
चाहे वह अपनी पूरी ताकत ही क्‍यों न लगा दे | 

इस लिए यह ७ वो नियम सरण रखिए - बात का चतंगढ न बनाइये । 
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ज्कन्क हूँ 


नहा गरम इरमपाक. सनक 


तीसरे भाग का संक्षिप 


(१) ब्य्न रहफर चिन्ताओं हे जमपठ को दिमाग से बाहर रसिये। 
गूत्न काम कीजिए। गुल शुल कर मिनेयालों फे लिए यह सर्वोत्तम औपव है। 

(२) तु्छ बातों पर पिर न धुनिये। वृच्छ थातें जीवन की दीमक 
है। उन को टेकर जीवन का मुझ नष्ट न कीजिए । 


(३) औछत नियम का प्रयोग प्रीमिए, चिन्ताओं को भगारये। मन 
ही मन सोचिये--यदि कुछ हआ तो फ्या विपत्ति आ सकती है ! 


(४) होनी के साथ तहयोग फीनिये यदि आप परित्यितियों फ्रो अदछ 
नहीं सकने, उनमे समोधन नहीं कर सकते तो कहिये--ठीक है-- है तो 
है, धदना नहीं जा सकता | 


(५) भपनी चिन्ताओ फो सीमित कीमिए। उनका मूल्य निश्चित 
कीनिए, अपिक मूल्य न दीजिये। 


५ तीती वाहि वितारिये आगे की सुध लेय ” ! 
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भाग ४ 


मन में सुख शान्ति रखने की सात विधियों 


>०_-्म्गर- (९7००-०० 


१२ : ये शब्द आपकी जिन्दगी बदल देंगे 


कुछ वर्ष पूर्व मुझे रेडिओ कार्यक्रम में यह प्रश्न पूछा गया था कि आपने अब 
तक सबसे महत्वपूर्ण पाठ कोनसा सीखा है ! 

उत्तर सरल था | अब तक जो महत्वपूर्ण बात मेने सीखौ, वह हैं, "हमारे 
विचारों के महत्व का शान । ? यदि मुझे माछूम हो कि में क्या सोचता हैँ तो मैं, आप 
क्या हैं, कैसे है, यह भी जान सकता हैँ । हमारे विचार ही हमारे व्यक्तित्व को बनाते 
हैं। हमारी मानसिक अवस्था ही हमारे भाग्य का निर्णय करती है। इमसन ने कहा 
है कि, “ मनुष्य का व्यक्तित्व उसके दिन भर के विचारों से आका जाता है। वह 
अपने विचारों से मिन्न हो ही नहीं सकता [” 

मेरी तो यह धारणा अब हृढ हो गई है कि, हमारे सामने यदि कोई सब से बढ़ी या 
यह कहें कि एक मात्र समस्या है तो वह हँ-सम्यक्‌ विचारों का सकलन | यदि इतना 
कर सकते हैं तो हम अपनी सभी समस्याएँ हल कर सकते हैं| रोमन साम्राज्य पर शासन 
करनेवाले महान दाशनिक मारकुसत ओरेल्यिस ने ठीक ही कह्दा है, “ हमारा जीवन 
, वैसा ही होता है जैसा विचार उसे बनाते हैं। ”* ये शब्द हमारे जोवन की दिशा 
बदल सकते हैं | 

क्यों कि यदि हम सुखद विचार रखते हैं तो सदी होंगे। दुःखद विचार रखते 
है तो दुख होंगे | भयावह विचार रखते हैं तो भयभीत रहेंगे। अल्वत्थ विचार 
रखते हैं तो अत्वस्थ रहेंगे, और यदि असफल्ता के सबंध ही में सोचते रहे तो 
निश्चय ही असफल रहेंगे। यदि हम आत्मग्लानि में ही पढे रहे तो सब्र छोग हम से 
दूर भागेंगे और हमारी अवगणना करेंगे। नोमन विश्ेन्ट पीछ का कथन है कि, 


“आप अपने को जैसा समझते हैं वैसे नहीं हैं।आप वैसे हैं जैसे आपके 
विचार है।” 


में आपको यह नहीं कह रहा हूँ कि अपनी समी समझाओं के प्रति एक सा 
ही रख अपनाइए- नहीं। दुर्भाग्यवश हमारा जीवन इतना सरल नहीं है। मैं तो यह 
कह रहा हूँ कि हम जौवन के प्रति एक विधेयात्मक रुख अपनाएँ न कि नकारात्मक | 
दूसरे शब्दों में हमें अपनी समस्याओं के प्रति सजग तो रहना है किन्तु उनकी चिन्ता 
नहीं करनी है। सजगता और चिन्ता मे क्या अन्तर है ! 

एक दृष्टन्त डीजिए - न्यूयार्क के मीढ मरे यातायात के बीच से गुजरते हुए 
जो काम मैं कर रहा हूँ उस के अति सजग तो रहता हूँ किन्तु मुझे उसकी चिन्ता नहीं 
रइती | सजगता का अर्थ है समसझाओ का ज्ञान तथा उन्हें शान्ति से सुलझाने का 
मयात। चिन्ता का अर्थ होता है आकुछ-व्याकुल अवखा में चक्कर काटना | 


ये दाब्द आपकी सिन्‍्दृगी बंदर देंगे ८९ 


एक व्यक्ति अपनी गग्मीर समत्याओं को जानते हए भी कोट मे फूछ छाए 
तनकर चल समता है। भने देसा है कि लोवेड टॉमस यही करते ये | प्रथम महायुद्ध 
फे दिनों में ' एलन थी. लेरिन्स ' नामक प्रसिद्ध चलचित्र तेयार करते समय छोवेल 
टॉमस के साथ भुसे काम करने था अवसर मिला था। उन्होंने अपने साथियों 
के साथ करीब पॉच 8: मोवों पर युद्ध फे चित्र खीचे थ जो हि सर्वोत्तम ये। उनमें टी, 
$, लरेन्स तथा उसझी तजीदी अरेवियन सेना का चित्रमय विवरण था और एलन 
नी, की ऐेलीलेन्ड विजय का चित्र-विवरण भी उसमे था। उनके सचिन विवरण 
( विय एलन थी. :न पेरेल्वाइन ' तथा / लॉरिन्स इन भरेत्रिया ' ने लन्दन तथा संत्षार 
के अन्य भागी में तहलका मचा दिया था। हन्दन का ऑपेरा समारोह छः सप्ताह 
के लिए स्थगित कर देना पढ़ा था ताऊ़ि वह कोबेन्ट गाइन रोयछ ऑपरा हाउस में 
अपने चित्र प्रदर्शित कर सके, तथा उस मद्दात साहतिक कथानक को जारी रख 
सकें । हन्दन की उस सनतनी खेज़ सफलता के पश्माद्‌ उन्होंने कई देशों की विजेता 
के रुप में यात्रा की । रत के बाद दो वर्ष, भारत तथा अफगानिस्तान के छोक जीवन 
पर चित्र बनाने में त्रिताये | हुर्भाग्यवश एक अभूतपूर्व घटना हो गई। हन्दन में वे 
* दिवालिया ! दो गए। में उस समय उन झे साथ ही था। मुझे आज भी याद 
है कि हम सस्ते दोदल में भौजन किया करते ये। यदि हम प्रसिद्ध स्कॉंद कछाकार 
पेम्स मेकवे से कुछ उधार न ऐ़ेते तो वह रुस्ता भोजन भी नतीब न होता | कहने का 
ताल यह है कि यय्रपि लॉवेल टॉम भारी कज में दवे हुए थे और एकदम निराश 
ये तथापि उन्होंने उतकी क्रमी चिन्ता नहीं की | हाँ, वे सतर्क जरूर रहते थे। 
से जानते ये कि यदि उन्होंने असफल्ताओं को अपने पर हावी होने दिया तो क्जदारों 
तथा अन्य छोयो की निगाहों से वे गिर जाएँगे । अत. थे हर सुबह बाहर निकलने के 
पूर्व एक फूछ सरीदत और उसे अपने कोट में ढगा लेते फिर आक्षसफ़ो्ड स्ट्रीट 
से बढ़े मजे से गुजरते । वे सदा रचनात्मक और साहसपूर्ण बातें सोचते रहते थे। 
और असफलता को अपने पर कमी हावी नह होने देते | उनके लिए हार भी एक 
खेल था। यदि आप भी जीवन में उन्नति के शिखर पर पहुँचना चाहें तो इस 
लाभदायक गिक्षा को अहण कीजिए, क्‍यों कि हमारी मानसिक अवस्था का 
शारीरिक शक्तियों पर विरक्षण प्रभाव पढ़ता है| 

प्रविद्ध त्रिथ्शि मनोवेशानिक जे, ए. देल्ड फिल्ड ने अपनी रोचक पुस्तक - 
4 दी साइफ़ोढ़ोजी ऑफ पावर ' (भक्ति का मनोविगान ) मे एक प्रभावशाली इृशन्त 
दिया है। वे लिखते हैं कि, मैंने तीन व्यक्तियों को, उनकी शक्ति पर मानसिक 
निर्देश का प्रमाव जानने के लिए, तैयार किया ओर परीक्षण किये। अक्ति-परीतण- 
यन्त्र को कस कर पकड़ने से किया जानेवाछ् था। उन्होंने उनको, अपनी सम्पूणे 
शक्ति से यत्र को दबाने को कहा। तीन विभिन्न अवस्याओं में यह 
किया गया । 

पहले अपनी सामान्य चेतनावस्था में उनकी शक्ति १०१ पोण्ड थी। 


९० मन में सुख शान्ति रखने की सात विधियों 


तब उनको हिप्नोटाइज़ किया गया | उस अवस्था में कमजोरी के कारण उनकी 
शक्ति केवछ २९ पौष्ठ रह गई जो उनकी सामान्य शक्ति से एक तिहाई भी नहीं थी! 
उनमें एक तो नामी पहलवान था | जब हिप्नोसिस की अवस्था में उसे कहा गया कि, 
५ क्या तुम्हें कमजोरी छगती है!” तो, उसने उत्तर दिया, “ मुझे अपने हाथ 
बच्चों के हाथों की तरह छोटे छाते हैं। ” 

तब, केप्टन देडफिल्ड ने उन आदमियों का तीसरी बार परीक्षण किया। इस 
बार हिप्नोतित अवस्था में उन्हें निर्देश दिया गया कि वे बहुत पक | 
इस बार जब उन्होंने उस यत्र को दबाया तो उनकी औसत शक्ति १४२ पोण्ड ऑकी 
गई। जब उनके मत्तिष्क में शक्तिसबंधी क्रियात्मक विचार भरे गए तो उन्होंने 
अपनी वास्तविक शारीरिक शक्ति को प्रायः पॉच गुना बढा लिया | 

इतनी विल्क्षण शक्ति है हमारे मानस में | इस विषय में में अमेरौकन 
इतिहास की एक विल्क्षण कथा दृष्टान्त स्वरूप उद्धृत करूँगा। इस कया को लेकर 
मैं एक पुस्तक छिख सकता हूँ। किन्तु सक्षेप में वह इस प्रकार है-शहन्युद्ध के 
कुछ ही दिनों के बाद अक्तूबर की हिमानी रात में एक जी ने, जो गह-विहीन, 
आवारा तथा घुमक्कड़ थी, एमेल्रो, मेसाच्युसेट्स के अवकाश प्राप्त समुद्री केप्टन 
की पत्नी, मदर वेबस्टर का द्वार सटखटाया | 

द्वार खोलते पर, मदर वेवेस्टर ने एक छोटे, दुबले पतले, लगभग सो पाउन्ड 
वजन के प्राणी को, जो अल्थिपजर मात्र था, अपने सामने खड़ा पाया। उसने 
अपने को भीमती ग्लोवर बताया और कहा कि उसको एक ऐसे घर की तलाश है, जहाँ 
बैठकर एक ऐसी समस्याका समाधान पा सके, जिसमें वह रात दिन डूबी रहती है। 
भीमती वेवेस्टर ने कहा -- “ तुम यहीं क्‍यों नहीं ठहर जाती ! इतने बढ़े मकान में 
मैं अकेली ही तो रहती हूँ | '” भीमती ग्छोवर बहों रहने लगी। वह मदर वेवेस्टर के 
साथ अनिश्चित काछ तक रहती यदि वेबेल्टर का दामाद न्यूयाक से छुट्टियों में घर 
आने पर उसे आवारा कह कर वहाँ से निकाल न देता ) उसने कहां-- “ भेरे घर 
में आवारा लोगों के लिए. कोई स्थान नहीं।”” बाहर मीषण वर्षा हो रही थी। 
अक तक बह कॉपती हुई खड़ी रही, फ़िर अन्य किसी आश्रय की तलाश में 
चल पढ़ी | 

इस कहानी की विजक्षण बात यह है कि निस ज्ली को आवारा कह कर दामाद 
बिल एलिस ने घर से निकाल दिया था, उसी जीने आगे चल कर ससार के विचारों 
को प्रभावित करनेबाडी अन्य विदुषी महिलाओं के उमान ही ससार के विचारों को 
प्रमावित किया । आज वह अपने छात्रों अनुयागियों में मेरी वेकर एडी के नाम से 
प्रसिद्ध है । इसी महिला ने ' साइन्स मॉनिटर ” नामक पन्निका की स्थापना की थी | 

अब तक एड़ी ने अपने जीवन में रोग, शोक और विपत्ति के सिवा अन्य 
बातों का अनुमव बहुत कम किया था| उसका पहला पति विवाह के कुछ ही 
काछ उपरान्त ससार से चछ बसा था| उसके दुसरे पति ने उसे छोढ़ दिया 


ये शब्द भापकी जिन्दगी बदल देंगे ९१ 


और बसी अन्य विवाहित ज्लीको भगा ले गया। बाद में एक सामान्य 
घर में कितकी मृत्यु दो गईं। उसके कैबवल एक लड़का था, जिसे उसने चार 
वर्ष की अवस्था में दैन्य, अल्वस्थता तथा ईर्ष्या के कारण त्याग दिया। बाद में उस 
हढ़के का फोई पता नहीं चछा। इस घटना के बाद इकत्तीत वर्षोतक वह जीवित 
रही किन्तु अपने उत लड़के से नहीं मिल सकी । 

अपनी रुग्णावस्था के कारण भीमती एडी वर्षों तक मानसिक स्वस्थता के 
विशान पर प्रयोग तथा चिन्तन करती रही। उत के भौवन का अत्यत नाठकीय 
परिवर्तन मेसाचुसेट्स के छीन में हुआ। जाढ़े में एक दिन वह चलते चलते बर्फ से 
ढकी पटरीपर फ़िसलकर गिर पढ़ी और बेहोश हो गई। उसकी रीढकी हड्डी पर इतनी 
गहरी चोट आई रि ' स्पाज्मूत * की सहायता से उसे जोड़ना पढ़ा। डाक्‍्टरों को तो 
भव था कि वह मर जाएगी, और यदि किसी करत से वह जीवित भी रही तो 
चलनें-फिरने के योग्य तो नहीं ही रहेगी | 

अपनी मृत्यु शैया पर पढ़े पढ़े मेरी बेकर एडी ने ईश्वरीय प्रेरणा से बाइबड 
खोल कर सन्त मेथ्युज के ये शब्द पढे--/ छो देखो | वे शैय्या पर छिया कर एक 
रोगी को उनके पात छाए और उन्होंने उस रोगी से कहा-- वत्त, स्वस्थ हो जा 
ईश्वर तेरे पाप क्षमा कर देगा |” उठ, अपना विल्लर समेटे और घर की शाह छे | ” 
रोगी उठा और घर की राह ली। 

५ इंचू के उन शब्दों ने ” उसने कहा - / मुझमें इतनी शक्ति, इतनी अद्धा 
तथा इतनी ताजगी पैदा की कि मैं तुस्‍्त शैय्या से उठ बैठी ओर चढने छगी। ” 


भीमती एडी ने कहा - / वह अनुभव मेरे लिए न्यूटन का 'गिरता सेब ' 
साबित हुआ, तथा उस खोज से मैंने सील लिया कि अपने को तथा दूसरों को कैसे 
स्वस्थ बनाया आय | ... मैं एक युक्तियुक्त निश्चय पर पहुँची कि मत्तिष्क ही समी 
गोगों का हेतु है तथा हर तरह का प्रभाव एक मानपतिक प्रक्रिया है| 

इस प्रकार मेरी एडी एक नवीन  क्रिश्चियन ताइन्स ” की सत्यापिका तथा 
उच्च धर्म सेविका बन गई। अब तक केवल यही एक ऐसा धामिक उमस्मदाय है 
जिसकी स्थापना किसी महिला ने की है और जो विश्वव्यापी है। 

सम्मवतः आप यह सोचने छरगें कि यह कारनेगी तो क्रिश्षियन साइन्स में हमें 
दीक्षित करना चाहता है किन्तु आपका विचार गछत है] में इस मंत का अनुयायी 
नहीं हूँ किन्तु ज्यों ज्यों अवस्था बढती जाती है। विचारों की अपार शक्ति में भेरी 
श्रद्धा बढती जाती है | अपने पेंतीस वर्ष के प्रोद शिक्षण के आधार पर मैं विश्वास 
के साथ कह सकता हूँ कि मनुष्य अपने विचार-परिवर्तन द्वारा चित्ता, भय तथा 
विभिन्न प्रकार के रोगों का निवारण फर, अपने जोवन को बंदर सकता हैं। मैंने 
हजारों वार ऐसे विह॒क्षण परिवर्तन देखें हैं, और इतने अधिक देखे हैं कि इन पर 
कोई आश्चर्य नहीं होता | 


९२ मन में सुख शान्ति रखने की सात विधियों 


एक उदाहरण छीजिए ऐसे ही एक परिवर्तन का, मिनेतोटा सेण्ट पॉछ 
की १४६९ वेस्ट इडाहो स्ट्रीट का फेंक जे. व्हेले मेरा गिष्य रह चुका है। उसीके 
परिवर्तन की यह कहानी है। वह लाथुरोग से पीड़ित था | यर खायुरोग उसे, 
चिन्ता के कारण हुआ था | फ्रैंक व्हेले ने मुझे बताया कि “ मुझे हर बात की चिन्ता 
रहती थी। में बहुत दुबछा पतला था | इसकी भी मुझे चिन्ता थी । मुझे चिन्ता 
रहती कि मेरे बाल झड रहे हैं |' मुझे मय रहता कि में विवाह के लिए पर्यात रकम 
जमा नहीं कर पाऊँगा तथा जिस छड़की से में विवाह करना चाहता हूँ, वह हाथ से 
निकल जाएगी । मुझे छगता कि में अच्छा जीवन नहीं पिता पा रहा हूँ। साथ ही 
दूसरे छोगों पर अपने प्रभाव की चिन्ता भी मुझे छगी रहती थी। मुझे उदर जण का 
भय था । मैं अधिक काम मी नहीं कर सकता था। आखिर मुझे अपनी नोकरी भी 
छोढ़नी पढ़ी । मन में तनाव इतना बढ गया था कि में बहुत दुखी रहने लगा। 
मुझ पर बोश इतना बढ गया था कि कहीं न कहाँ तो दृटना ही था, और हुआ भी 
यही | यदि आप कमी ख्ायु रोग से पीड़ित नहीं रहे हैं तो भगवान से प्रार्थना 
कीजिए कि आपको यह रोग कमी न हो, क्यों कि कोई भी आरीरिक पीढा मानसिक 
यन्त्रणा से अधिक कष्टकर नहीं होती | ” 

मेरा ज्ञायु रोग इतना, असाध्य हो गया था कि में अपने परिजनों से बात भी 
नहीं कर सकता था) अपने विचारों पर से मेरा नियन्त्रण हठ चुका था। में पूर्णतया 
मबप्रत्त हो चुका थां। मामूली शोरगुल से भी में उत्तेजित हो जाया करता था। 
हरएक से मुँह छिपाता ओर बिना किसी स्पष्ट कारण के रोने-पोने छगता | 

मेरा प्रत्येक दिन विषाद में बीतता था। मुझे रूगता कि सभी छोगों ने भेरी 
उपेक्षा कर दी है, यहेतक की भगवान ने भी। नदी में कूदकर आत्म-हृत्या कर 
लेने की मेरी इच्छा होती थी। 

किन्त॒ आत्मह्या न करके मैंने प्लोरिडा की यात्रा करने का निश्चय किया | 
इस आशय से कि वातावरण के परिवर्तन से शायद कुछ सद्दायता मिले। जैसे ही में 
गाडी में बेठने लगा, मेरे पिता ने मुझे एक पत्र दिया और कहा कि में इसे पलछोरिडा 
पहुँचने पर ही खोदूँ। में प्छोरिडा ऐसे मौसम में पहुँचा जब यात्रियों का वहाँ 
खासा जमधट रहता है। मुझे वहाँ किसी होटछ में स्थान नहीं मिला । अतः मैने एक 
गेराज में सोने की जगह किराए पर ले ली। मियामी के प्रान्तर भें मैंने एक मारवाहक 
पोत पर नोकरी पाने की कोशिश की, किन्तु भाग्य ने साथ नहीं दिया। हार कर 
खादी पर ही समय काटने का निश्चय किया। पलछोरिडा में मैं घर से भी अधिक 
दुखी हो गया | इसलिए मैने यह देखने के लिए. कि पिताजी ने क्या लिखा है वह 
लिफाफा खोला। उत पत्र में ढिखा या - ' पुत्र, तुम घर से १५०० मील दूर हो, तथापि 
अपनी यहाँ की तथा वहाँ की अवस्था में कोई अन्तर नहीं पाते हो। है न? मैं जानता 
था कि तुम्हें वहाँ भी शान्ति नहीं मिलेगी, क्‍यों कि तुम अपने साथ वहाँ भी वही वस्तु 
ले गए जो तुम्हारे क्लेष का कारण है, और वह है, तुम्हारी विचारधारा। 
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तुम्हारे शरीर अथवा मस्तिष्क में कहीं कुछ मी नहीं विगडा है; न परिस्थितियों ने 
ही तुम्हें दूध की मक्खी बना रखा हं। परित्यिति विषयक तुम्हारी विचारधारा 
ही तुग्दारे क्लेष का मूल कारण है | मनुष्य अपने मन में जेसा सोचता है वैसा ही 
होता है । पुत्र; जन्र तुम्हे यह गान हो जाए तो तुम घर छोट आना। तुम अपने 
आप अच्छे हो जाओगे | ” 

पिता के पत्र से में बहुत रुष्ट हुआ | मुझे उद्लानुभूति की आगा थी, शिक्षा 
की नहीं | में इतना उग्र हो उठा कि तत्काल घर न जाने का निश्चय कर लिया। 
उस रात मियामी के एक उपमाग से गुजरते हुए में एक चच में जा पहुँचा, जहाँ 
प्रार्थना हो रही थी । आगे बदने का कोई उपाय न देख मैं एक ओर खड़ा हो गया 
ओर प्रवचन सुनने छगा - “जो अपनी भावना पर विजय पा लेता है, वह देश 
जीतनेवाले व्यक्ति से भी अधिक सब है ”” भगवान के उस पवित्र मन्दिर भें बेंठ 
कर, उन्हीं विचारों को सुनकर, निन्‍्हे मेरे पिता ने पत्र में लिखा था, मेरे मस्तिष्क 
का सारा विकार धुछ गया । में जीवन मे पहली बार स्पष्ट और विवेकपूर्ण ढंग से 
सोचने लगा | मुझे अपनी मूखता का भान हो आया | अपने को फिर से वास्तविक 
राग में देखकर में ठगा सा रह गया। में सारे सतार और उसके प्रत्येक प्राणी 
को बदलना चाहता था, जब्र कि आवशध्यकता इस वात की थी कि में अपने ही 
विचार तथा दृष्टिकोण को बदलता | 

दूसरे ही दिन में घर के लिए, रवाना हो गया। एक सप्ताह बाद मै फिर से 
अपनी नोकरी पर जाने ल्गा। चार माह पश्चात मेने उसी छहकी से विवाह कर लिया 
जिसको खो देने का मुझे मय था। अब हमारा पॉच बच्चों का अपना सुखी परिवार 
है। ईश्वर की कृपा है कि में आर्थिक और मानसिक दृष्टि से सुखी हूँ | जिन दिनों मे 
स्नायु रोग का शिकार हुआ था, में एक छोटे विभाग में भाठ कामगारों पर रात 
के समय फोरमन का काम करता था | किन्तु अब मै कार्टन (कागज ) बनानेवाले 
कारखाने में चार सो पचास व्यक्तियोंपर सुपरिन्टेन्डेन्ट हूँ।जीवन अब काफी भरा 
भरा और तौहाद॑पूर्ण छगता है। उसके वास्तविक मूल्यों को अब मैं समझता हैं, 
ऐसा मेरा विश्वास है | जब कमी अगान्त क्षण जीवन में मरने छगते हैं, जेसा कि 
हरएक के जीवन में होता है, में अपने विचार ओर दृष्टिकोण बदृछ देता हूँ और 
सब कुछ ठीक हो जाता है| 

४ मैं ईमानदारी से कह सकता हूँ कि स्नायुरोग का अनुभव करके में बहुत ही 
प्रसन्न हूँ क्यों कि इसके विना अपने शरीर तथा मत्तिष्क पर होनेवाले विचार- 
शक्ति के प्रभाव का जान मुझे न होता | अब में अपने विचारों से अपने अनुकृल 
छाम उठा समता हूँ / अब में महसूस करता हूँ कि पिताजी ने सही कहा था कि मेरे 
क्छेश का कारण बाह्य परित्यितियों न हो कर मेरे वे विचार ये जो मे उन के सबंध में 
रखता था | जैसे ही मुझे इस सत्य का शान हुआ में स्वस्थ हो गया | --तो यह था 
| फ्रेंक जेब्हेले का अपना अनुभव | 


|| 
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मेरा तो अठ्छ विश्वास है कि जीवन की सुख-भान्ति पूर्णतया हमारी 
मानसिक अवस्था पर निर्भर है। हम कहों हैं ! हमारे पात क्‍या है! तथा हम 
कोन हैं ! इन बातों का उससे कोई सम्बन्ध नहीं | बाह्य परिस्थिति का प्रभाव जौवन 
की सुख-शान्ति पर नहीं के बराबर होता है। उदाहरणा्-वृद्ध जॉन ब्राइन का ही 
मामछा लीजिए | उसने हार्पसफेरी - अमेरीकी सरकार के शख्रागार पर अधिकार 
कर दातों को विद्रोह फे लिए. भढकाया था। इस अमियोग में उसे फ्रॉसी की उजा 
दी गई थी | वह सिर पर कफ़न बंधे फोंसी के तखझ्ते की ओर बढ चला | जो जेलर 
उस के साथ जा रहा था, वह दुखी था और घबरा रह था, उिन्तु हृद्द जॉन आ्राइन 
शान्त और विकार रहित हो घर्जिनिया की ब्छरीज़ पर्वतमालाओं की ओर निहार रहा 
था | उसने भावावेश में कहा, कितना सुन्दर है यह देश | मुझे इस के वास्तविक 
सोन्दर्य को देखने का सोमाग्य इससे पहले कमी प्रात्त नहीं हुआ | 

या फिर रोबर्ट फाल्कन स्कॉट तथा उसके साथियों का उदाहरण लीजिए | 
दक्षिण श्रुव तक पहुँचनेवाले वह पहले अग्रेज ये। उनकी वापसी यात्रा, मनुष्य 
द्वारा की गयी अब तक की सभी यात्राओं से खतरनाक थी | उनकी रसद सामग्री 
बीत चुकी थी। ईंधन भी खत्म हो चुका था। ग्यारह दिन और ग्यारह रातों तक इस 
पृथ्वी से गिर्द गरजते हुए भीपण चर्फौडे तूफान के कारण वे एक कदम भी आगे 
नहीं बढ सके थे। हवा इतनी कुद्ध और तीखी थी कि वहाँ की बर्फ में दरारें पड 
गईं थीं । स्कॉट तथा उसके साथियों को मादम था कि वे मौत के मैँह में हैं। ऐसी 
सकट कालीन स्थिति के लिए वे अपने साथ अफीम भी लाए ये। थोड़ी अधिक 
मात्रा में छेते ही वे सब चिर निद्रा में सो जाते; किन्तु उन्होंने ऐसा नहीं किया, बल्कि 
इँसते-गाते, खुशियाँ मनाते मृत्यु को अपनाया | यह हम इसलिए जानते है कि 
आठ माह पश्चात्‌ जो दल उन्हें दृढने निकछा, उसे उनके पास अन्तिम बिदाई का 
पत्र मिला जिस में यह सारा विवरण लिखा हुआ था | 

सचमुच ही यदि हम शान्ति और साहस के रचनात्मक विचारों का पोषण करें 
तो हम सिर पर कफन बेंधि फंसी के फदे की ओर बढते हुए भी प्राकृतिक सौन्दर्य 
का आनन्द उठा सकते हैं। तथा भूख जौर शीत के कारण दम तोढ़ते हुए. मी अपने 
शिविरों को गीतों, कहकहों तथा वाद्यों की ध्वनि से गुंजायमान कर सकते हैं। 

मिल्टन ने तीन सौ वर्ष पूर्व अपनी अन्धावस्था में ऐसे ही सत्य की प्रतीति की 
थी। जज कि- 

ही भी अपनी जगह एक ही है, यह अपने में ही स्वर्ग 
नक को स्वर्ग बना सकता है। 0 ख 

मिल्टन के कथन के प्रत्यक्ष प्रतीक हैं नेपोलियन तथा हेलन केलर | नेपोजियन 
को गौरव, शक्ति तथा ऐश्वर्य जैसी वे सभी बल्तुएँ प्राप्य थीं निनकी सामान्यतया 
कोई भी व्यक्ति कामना करता है| फिर भी उसने सेण्ट हेलेना में कहा कि, “ मैंने 
अपने जीवन के छः दिन मी कमी सुलपूर्वक नहीं बिताए| इसके ठीक विपरीत अधो, 
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बहरी हर गेंगी देलन केलर का कहना है कि, “ मेरे छिए जीवन अत्यन्त मोहक 
वस्तु पद ढ़ 

यदि मेरे जीवन की अप शताब्दी ने मुझे कुछ सिखाया है तो वह यह कि 
आप खवय॑ ही अपने लिए शान्ति प्राप्त कर सकते हैं। ” 

मैं इमतन के उन शब्दों को ही दुहरा रहा हूँ. जिन्हें उसने ' सेल्फरिछाएल्स 
नामक निवन्ध के अन्त में लिखा है “ राजनेतिक विजय, किसी रोगी का सत्य हो 
जाना, टेक्स में इद्धि, विछुड़े मित्र का मिलना आदि कई अन्य बाह्य घटनाएँ आपकी 
भावनाओं को उभारती हैं ओर आप सोचने छगते हैं कि आप के अच्छे दिन निकट 
हैं, किन्तु ऐेसा विश्वास कोरी प्रान्ति है। बाह्य घटनाएँ आपको शान्ति नहीं दे सकतीं | 
वह केवल आपके अपने प्रथत्त से ही मिल सकती है। प्रप्तिद्ध स्टोहक दार्गनिक 
एपिक्टेट्स ने चेतावनी देते हुए कहा कि हमें अपने शारीरिक फोडों और गिल्टियों से 
छुटकारा पाने की इतनी अधिक चिता न कर अपने गत विचारों से पिंड छुडाने 
की परवाह करनी चाहिए। 

यद्यपि एपिक्टेट्स ने यह बात उन्नीत शताब्दियों पूर्व कही यी तथापि आधुनिक 
चिकित्सा-विशञान आज भी इस बात का अनुमोदन करता है। डॉ. जौ. केन. वी. 
रोविन्सने बताया कि जॉन्स होपकिन्स अलताढछ में भर्ती किये गये प्रति पॉच रोगियों में 
से चार मनोवेगजन्य तनाव अथवा दबाव के कारण वीमार हुए थे | इन्द्रीय सम्बन्धी 
कष्टों के मूल में मी मनोवेगजत्य तनाव अथवा दबाव ही रहते हैं। अन्ततः उसने 
धोषित किया कि इन सब कष्टों के मूल में जीवन तथा उसकी समस्याओं के प्रति 
हमारा अव्यवस्यित दृष्टिकोण है। 

४ भनुष्य को किसी घटना के घटने से इतना दुःख नहीं होता; जितना उस 
धव्नासम्बन्धी अपने विचारों से होता है “- इस बात को काठ के श्रत्तिद्ध दार्शनिक 
ने अपने जीवन के आदर के रूप में अपनाया था। चाहे कैसी भी घटना हो, 
उसके सम्बन्ध भें हमारे विचार, सर्वथा हमारे अपने दृष्टिकोण पर निमर करते हैं। 


मेरा अमिप्राय क्या है! यह समझ्षिये - में आपको यह कहने की धृष्टता 
करूँगा कि जत्र आप कठिन परित्यितियों में क्ुब्ध हो उठे तथा जबरदस्त तनाव की 
स्थिति में हों, उत समय अपनी इच्छागक्ति द्वारा मानप्रिक अवस्था को बदल दें| 
मैं आपको वताऊँगा कि यह क्रिस प्रकार सम्मव है! इसके हिए पहले चाहे कुछ 
प्रयात करना पढ़े, किन्तु यह तरीका सरल ही है। 

विलियम जेम्त की जो कि व्यावहारिक मनोविशान के विशेषज्ञ हैं, उक्ति हैं कि 
# सामान्यतया ऐसा लगता है कि भावना के बाद ही क्रिवाशीलता की उद्मावना होती 
है। किन्तु वस्तुतः भावना तथा क्रियाशील्ता साथ साथ चलती हैं। इच्छा-दक्ति के 
प्रयक्ष नियन्त्रण में अधिक रहनेवाली इस क्रियाशीलता को हम नियमित कर, परोक्ष 

रूप में नियन्त्रण में न रहनेवाली भावनाओं को मी नियमित कर छेते हैं | 


९६ मन में सुस शान्ति रसने की सात विधियों 


दूसरे शब्दों में - विलियम जेम्स का कथन है कि हम चाहे अपने मनोमाव&ं 
को अपनी दृढ इच्छा-शक्ति द्वारा न बदल सकें किन्तु अपनी क्रियाशील्ता को 
अवश्य बदल सकते हैं | और जब हम अपनी क्रियाशील्ता को बदल देते हैँ तो भावना 
अपने आप ही बदल जाती है | 

इस ग्रकार अपने कथन को स्पष्ट करते हुए वे कहते हैं कि थदि आपकी 
प्रसन्नता विडीन हो गई है तो उसे पुनः प्राप्त करने का सहज मार्ग यह है कि आप 
अपने कर्म तथा वचन से प्रसन्नता का अमिनय कीनिए जैसे कि आप में वे माव 
पहले से ही विद्यमान हों । 


यह सरल उपाय आप कर देखिए । आपको कमाल नजर आणए्गा। एक बार 
आजमा कर देलिए। अपने चेहरे पर आकर्पक, सौम्य तथा सहज मुस्कान धारण 
कीनिए, तनकर सीना कुछ कर गीत गाईए, यदि गीत न गा सकें तो सीटी ही 
ब॒जाइए और यदि सीटी ही न बजा सकें तो गुनगुना ही ठीनिए। ऐसा करने से 
आप को शीम ही पता छग जायगा कि विलियम जेम्स ने जो कहा था कि प्रसन्नता 
और आद्ह्वद का अमिनय करते समय विपाद और खिन्नता का आपके पास फ़ठकना 
अतम्मव है, बिल्कुल सही है | 


यह बात प्रकृति के कुछ मूलभूत तथ्यों में से एक है। जो हम सभी के जीवन 
में विलक्षण करतब्र॑ दिखा सकती है | केलिफोनियां की एक महिला को 
मैं जानता हैँ, पर नाम नहीं बताऊँगा। यदि उनको यह रहत्य मादम होता तो 
चौबीस घंटों मे ही वे अपनी विपत्तियों से छुटकारा पा जाती । वे विधवा ह और वृद्ध 
भी | वे प्रसन्न भाव का अमिनय नहीं करतीं। उनसे पूछा जाय कि आप कैसी हू! 
तो वे कहेंगी-/ ठीक हूँ । ” किन्तु उनके चेहरे के भाव तथा उनकी वाणी की वेदना 
स्पष्ट रूप से बताती है, जैसे वह कह रही हैं-काश | तुम मेरी विषदाओं को जानते | 
ऐसा ढगता है कि वे आपको प्रसन्न देखकर आपकी भर्सना कर रही हों। सैंकड़ों 
जियो ऐसी हैं जो उनसे भी अधिक बुरी दशा में है। कम से कम, उनके लिए तो 
उनके पति जीवन निर्वाह के लिए काफी एँजी मी पीछे छोढ गए हैं। इसके अतिरिक्त 
उनकी सन्तान भी विवाहित थी जो उन्हें रहने की सुविधा देती थी। फिर मी 
उनके चेह्रेपर क्चित्‌ ही मुत्कराहट दिखाई देती है | उनकी शिकायत है कि उनके 
तीनों दामाद कंजूस और ख्ार्थी हैं। यद्यपि वें उनके घरों मे महीनों मेहमान बनकर 
रहती हैं तथापि उनको शिकायत हैं कि लडकियों उन्हें कोई उपहार नहीं देतीं। 
बुढपे के लिए अपनी ऐँजी को बढ़ी सावधानी से बचा बचा कर वे स्वय अपने तथा 
अपने अभागे परिवार के लिए अभिशाप बन गई है। कितने दु'ख की बात है! यदि 
वे चाहती वो एक दुखी एवं अग्रसन्न इृद्ध महिमा न रहकर परिवार की एक माननीय 
एव स्नेहभाजन सदस्या बनकर रह सकती थीं। और इसके लिए. उन्हें प्रसन्नता का 
अभिनय मात्र करने की आवश्यकता थी । उन्हें चाहिए. था कि वे अपना स्नेह दूसरों 
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पर छुटाने का अमिनय करती किन्तु ऐसा न कर उन्होंने अपने आपको दुःखी एव 
रष्ट बना दिया | 

इन्डियाना अन्तर्गत, चेटसिटी की ग्यारीं स्ट्रीट मे ११३५ वे मकान के एच. 
जे, एग्डट को में जानता हूँ । वे प्रसन्न भाव कर अमिनय कर के ही आजतक 
जीवित हैं| आज से दस वर्ष पूर्व भरी एग्टट छाछ बुखार से बीमार थे । जब उससे 
छुटकारा पाया तो नेक्राइटिस के भिकार बन गये | ( यह एक गुदें की बीमार है) 
उन्होने मुझे बताया कि सभी तरह के डॉक्टरों को उन्होंने आजमा छिया था। यहाँ 
तक कि देशी डॉक्टरों को मी। किलु कोई लाभ नहीं हुभा । 

कुछ समय बाद ओर व्याधियों ने उन्हें घेर ढिया। उनेका रक्तच्राप बढ 
गया | वे डॉक्टर के पास गये उस समय उनका रक्तचाप दो सौ चौटह था| 
डॉक्टर ने कहा कि यह घातक है इसलिए अच्छा हो कि जो कुछ तुम्हें करना हो 
शीमही कर ले | 

उसने कहा, “ में घर गया और मादूम किया कि वीमे की कोई किद्त भाकी तो 
नहीं है और तब अपने नियता से भूछो की क्षमा वाचना की तथा अवसाद पूर्ण 
चितन में डूब गया। 

४ जैंने सबको दु खौ बना दिया | मेरी पत्मी व परिवार के अन्य सदस्य भी 
दुखी हो गये, और में ख़य भी विपाद से भर गया। एक हफ्ते तक 
आत्मग्लानि में तड़पने के ब्राद मेंने मनन ही मन कहां-- ० हुम 
मूर्खता का काम कर रहे हो। हो सकता है मोत के आने में एक वर्ष छग जाय। 
इसलिए, मितने दिन जीना है प्रसन्नता से ही क्यों नहीं जिया जाव ! 

मैंने चिता छोड दी, मुस्कराने छगा और इस प्रकार व्यवहार करने लगा 
मानो कोई बात ही न हुईं हो। यह में मानता हू कि आर में मुझे कुछ प्रयास 
करना पढ़ा | किन्तु मैंने अपने को, प्रसन्न रहने के लिए वाध्य किया ओर इस प्रकार 
अपने परिजनों को सुखी बना कर, स्वय भी राहत का अनुभव करने लगा | 

मेरा आभैनय वास्तविकता में बदल गया | धीरे धीरे सुधार मी होता गया। 
में खवत्थ और प्रतन्न हो, रहने छगा, मेरा रक्तचाप सामान्य हो गया और में अब 
भी जी रहा हूँ। यह तो निश्चित है कि यदि में निरन्तर, असफलता के घातक विचारों 
में ही उल्झा रहता तो डॉक्टरों की भविष्यवाणी सत्य तिद्ध होती | मैंने अपने मानातिक 
रवैये को वदछ कर गरीर को स्वस्थ बनाने का उपाय किया | 

इसलिए में आपसे भी प्रश्न करता हूँ--/ थदि केवल प्रसन्षता का अभिनय 
तथा स्वत्थ एवं साहसपूर्ण क्रियात्मक विचार, व्यक्ति के जीवन की रक्षा कर सकते 
हैं, तो फिर व्यर्थ ही क्‍यों छोटे मोटे दुःझो को सहन किया जाए ! हम क्यों अपने 
लोगों को अप्रसत्न एवं दुःखी बनाएँ जब कि प्रसन्नता का आमैनय मात्र करके हम 
प्रसन्नता प्रातत कर सकते हैं ! 

८ 


९८ मन में सुख शान्ति रखने की सात विधियों 


कई वर्ष पूर्व मेने एक पुस्तक पढ़ी थी | जिसने भुश्त पर अगाघ एवं अठल 
प्रभाव डाढा | इस पुस्तक का नाम था, (05 8 ग्राश 0070 ) ' एज 
ए मेन थिंकेथ ! | इसके लेखक ये जेम्स लेन एडन। उन्होंने लिला है कि, 
/ व्याक्तै एव वत्तुओं का खरूप हमारे बदलते हुए विचारों के अनुसार बदलता 
रहता है। यदि व्यक्ति अपने विचारों में आमूल परिवर्तन कर दे तो जीवन की 
भीतिक परित्थितियों पर होनेवाड़े उस परिवतंन के प्रभाव को देख कर वह चकित रह 
जाए। मनुष्य को किसी भी वस्तु की धरात्ति अपनी योग्यता के अनुतार होती है, इच्छा 
के अनुसार नहीं । हमारे उद्देश्यों की साकार बनानेवाली दिव्य भक्ति हमारे अपने 
पअन्द्र ही है। इस शक्ति को हम आत्मा कहते हैं। मनुष्य को सीधे रुप में जो 
"कुछ प्राप्त होता है वह उसके विचारों का ही परिणाम है। विचारों फी उच्चता से 
दी प्रगति, विजय एवं सफलता सम्भव है। उनको नीचा रुख कर मनुष्य कमजोर, 
तुच्छ एव दुखी बना रहता है | 


पुरानी वाईवल के अगुसार ह्याने मनुष्य को इस विश्व पर शासन करने का 
अधिकार दिया। यह स्वय मे एक जबरदस्त नियामत थी। पर मुझे तो व्ह्मा के 
राज्य सम्बन्धी परमाविकारों की कामना नहीं है | में तो अपने आप पर ही अपना 
अधिकार चाहता हूँ। में अपने विचारों, अपने भय, अपने मस्तिष्क, तथा अपनी 
भावनाओं पर अधिकार चाहता हूँ। में अपने व्यवहार और उसके द्वारा अन्य 
अतिक्रियाओं पर नियत्रण कर अपूर्व अधिकार शक्ति प्राप्त कर सकता हूँ | 

विलियम जेग्स का कयन हमें स्मरण रखना चाहिए कि दुःखी व्यक्ति मन में 
भय की भावना की जगह सधष्ष की भावना को अपना कर, हुःख़ को सुख भे॑ बदल 
सकता है। 

इसलिए आइये, हम अपने सुख के लिए संघर्ष करे | 

आइये, हम सुखद रचनात्मक विचारों की पीठिका पर अपना दैनिक कार्यक्रम 
बना कर, उसकी सहायता से अपने सुख के लिए संघ कर। हमारा हर दैनिक कार्य 
आज के सकत्प की पूर्ति के लिए होना चाहिए। मकस् पूर्ति का यह कार्यक्रम इतना 
प्रेरक है कि मेने इसकी सैंकड़ों प्रतियोँ छोगों में वॉँट दी हैं। आज से छत्तीस वर्ष पूर्व 
स्वगीय सीविल, एफू पेट्रीज ने इसे छिखा था। यदि हम इस कार्यक्रम का अनुसरण 
हे डक अधिकाण चिताएँ, दूर हो जाएँ। तथा हमारा जीवन असीम आनन्द 

भर उठे | 


आज का संकल्प 


१ आज मे प्रसन्न झूँगा। इब्राहिम लिकिन ने ठोक ही कहा है, “ अधिकाश 
छोग अपनी मनोदद्या के अलुसार हो प्रसन्न रहते हैं। ुख आपने में ही रहता है। 
कहीं बाहर नहीं | 
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२. आज में वर्तमान के अनुकूल ढहने का प्रयात करूँगा | दूसरों को अपनी 
इच्छानुतार ढालने का प्रयास नहीं करूँगा | अपने परिजनों, अपने व्यवसाय तथा 
अपने भाग्य को यथावत्‌ ल्लीकार कर, अपने को उनके अनुरूप ढाढेंगा। 

3, आज में अपने शरीर को हिफाजत से रखेँगा। में व्यायाम करूँगा, 
गरीरकी देखमाल करूँगा, इसका पोषण करूँगा, इसका निरादर नहीं करूँगा, 
कह दुरुपणेग नहीं करूँगा, ताकि यह स्वस्थ बना रह कर मेरी उन्नति मे सहायक 

सके | 

४, आज में अपने मन को सबल बनाने का प्रयत्न कलँँगा, में उपयोगी बातें 
सीझूँगा; में अपने विचारों को भठ्कने नहीं दूँगा, मे ऐसी सामग्री पढूँगा जिसमे 
प्रयत्न, चिंतन तथा एकाग्रता की आवश्यकता हो। ट 

५, में अपने मन को तीन दिय्याओ में नियोजित करूँगा, में किसी का भला 
करूँगा, विलियम जेम्स के सुआाव के अनुसार अम्यात स्वरूप कम से कम दो काम 
ऐसे अवश्य करूँगा जिन्हें करने का मन म हो | 

६, आज में अपना स्वभाव अच्छा रखेँगा, सुन्दर दीखने का प्रयत्न करेँगा 
ओर अच्छे छगनेवाले वल्न पहनूँगा । धीरे बोढेंगा और विनम्र बना रहूँगा, दूसरों की 
प्रशंता करने में उदार रहूँगा | किसी की आढोचना नहीं करूँगा, किसी मे दोष 
नहीं निकादँँगा, किसी को नियमित करने अथवा सुधारने का प्रयत्न नहीं करूँगा | 

७, आन मे वर्तमान समस्वाओं को सुलझाने का प्रयत्न करूंगा । तथा जीवन 
की समी समस्याओं को एक साथ हाथ में नहीं ढँगा। यदि मुझे जीवनभर कोई 
काम करने हैँ, तो चाद्दे वे मुझे मूर्ठित करनेवाले ही क्यों न हों उन्हें बराबर बारह 
बढ़े तक करता रहेँगा | 

८. आन के लिए में अपना कार्यक्रम बनाऊँगा | इर घंटे में जो कुछ में 
करना चाहूँगा उसे लिख ढेँगा। चाहे मे उतका पूरी तरह से पालन न भी क्षर 
सकूँ। पर उसे बनार्केगा जरूर, क्योंकि इससे जल्दबाजी और अनिर्णय की 
अवस्था दूर हो जायगी | 

९, आन आधा घटा में अपने आराम के लिए रलूँगा। इस आधे घंटे 
मे में परमात्मा के बारे में सो्ेंगा ताकि अपने जीवन के विषय में अधिक अर्न्तृष्टि 
प्रात्त कर सकें | 

१०. आज में निर्भय रहँँगा, में सुख और सोन्दर्य प्रात्त करने, प्यार करने 
तथा यह विश्वास करने मे कि जिन्हें में प्यार करता हूँ, वे मी मुभे प्यार करते हैं, 
पीछे नहीं रहूँगा। 

यदि हम मन में सुख-भान्ति का विकास करना चाहें तो हमे इस नियम का 
पालन करना चाहिए--आनन्द पूर्ण ढंग से सोचिए तथा आचरण कीजिए। आप 
आनन्द का अनुमव करेंगे। 

२ 


१३ ; जैसे के साथ तैतता करके हानि मत उठाइए। 


कई वर्षो पहले की बात है, एक रात में यद्लेत्टोन पार्क से गुज़र रहा या। 
दूसरे यात्रियों के साथ में देवदार तथा अन्य वृक्षों के झरमुट के सामनेवाले फ्िचस 
पर बैठा था| एकाएक जिस पशु को देखने के लिए, हम प्रतीक्षा कर रहे थे, वही 
जंगल का आतंक, एक भूरे रग का रीछ रोशनियों के प्रकाश में आकर रसोई घर से 
लाये हुए कुड्टे करकट को खाने छगा। मेजर मार्टडेन जो जगछ के अधिकारी ये, 
उत्तेजना व आतुरता के साथ यात्रियों को रीछ के विपय में जानकारी देने छगे | 
उन्होंने कह्द कि भूरा रीछ मैंसे तथा काढ़ियाऊ़ जाति के रीछ को छोड़, पतम्चिमी 
संसार के अन्य किसी भी पश्मु को मात दे सकता है। फिर भी उस रात मने देखा 
कि उस भूरे रीछ ने एक अन्य पश्मु को भी उस जंगल से बाहर आने दिया तथा रोशनी 
के उज़ाले में, अपने साथ कुड़ा-करकट खाने दिया। यह पशु भमेरिका का एक 
पहरीछा जानवर ' स्क्रक ! था। री यह भदी-मोति जानता था कि बह स्कक को 
अपने शक्तिगाढी पे के एक झपाटे मे नष्ट नहीं कर सकता। अनुभव ने उसे 
सिखा दिया कि ऐसा करने से कोई लाम नहीं, इसलिए उसने उसे नष्ट नहीं किया ! 

मेरा भी ऐसा ही अनुभव रहा है। बचपन में में अपने फार्मपर काम करता था। 
मैंने एक सकेंक को मि्तोरो की झाढ़ियों में फंस लिया था। और आज प्र 
घनने के बाद भी मैंने इस न्यूयॉर्क की पगडडी पर कुछ दो पैरवाले मानव-स्कक 
देखे हैं। अपने कट अनुभवों से मैं यह जानता हूँ कि मानव क्तक और 
जंगली-स्कक, दोनों में से किसी एक को भी छेड़ना भेयत्कर नहीं होता । 

जब हम अपने शत्रुओं से घणा करते द तो उन्हें हम अपनी भूख, नींद, 
ताप, सास तथा सुख पर हावी होने देते-हैं। हमारे शत्रुओं को यदि यह 
शात हो जाय कि वे हमें दुखी और तग कर रहे है तथा वे हमारे साथ हानि 
पहुँचाने में हमारी बराबरी कर रहे हैं तो वे प्रसन्नता से नाच उठें। हमारी घुणा, 
उन्हें चोट नहीं पहुँचाती बल्कि वह हमारे जीवन को नई बना देती है | 

” स्वार्थी छोग यदि जाप से अनुचित छाम उठाने का प्रयत्न करें तो उनकी 
उपेक्षा कर दीनिए ढिन्तु जैसे के साथ तैसा करने का प्रयास न कीमिए | जब आप 
* जैसे के साथ तैसा करते हैं ' तो अपने शनरुको दुःझी करने के बजाय स्वय हुःखो 
बन जाते हैं। ... .. .. ऐसा छात्ा है कि यह कथन किसी उच आदर्शवादी का 
है किन्तु ऐसी बात नही है, ये शब्द मिल्वोकी के पुछित विभाग के एक बुलेटिन मे 
प्रकाशित हुए थे | 

जैसे के साथ तैसा करने में आपको कई अकार के दुःख हो सकते हैं। 
' छाहफ ! पनिकाके अनुसार इस अ्रकार का व्यवहार मनुष्य के स्वास्थ्य को 
नष्ट कर देता है। छाइफ पत्निका के अनुसार तनावपूर्ण जौवन व्यतीत करने- 


पप्े के सार ता करके हानि मत उदाइय १०१ 


अब आप प्रठु इंसा के कथन के महत्व को तमझ गये होंगे। उनका कहना 
था. “ अपने अन्न ते मी प्रेममाव रखो। ” उन्होंने यह वात केवल नीतिशात्र की 
दृट्टे से नहीं कही थी वरन वीसवीं सो के लोगो के रोगों के निदान के रूप भे 
कही थी-- / भन्ुआ को वार वार क्षमा कर ढो, वह कह कर ईसा ने कहा कि इस 
प्रकार का आवरण कर रक्तचाप दृदवरोग, उदज़ण आदि अन्य कई वध्याधियों 
से दूर रहो | “ 

हल ही में मेरे एक मित्र को दृदवरोग का घातक दोरा पढ़ा। उसके 
डॉक्टर ने उसे बिस्तर पर लेटे रहने की सछाह दी और सावधान किया कि किसी मी 
परित्यिति ने क्रोध न करे | डॉक्टर जानते हैं कि यदि आपका हृदय कमजोर है तो 
थोडा-सा क्रोध मी आपके प्राण ले सकता है। 

क्रोध के कारण ही कुछ वर्ष पूर्व शगर्मिंग्टन अन्तर्गत स्पोफन के एक रेख्ना 
मालिक की मृत्यु हो गई थी। लोकन के पुलिस विभाग के प्रमुख जेरी त्वाटॉट ने 
एक पत्र भे लिखा कि-- कुछ वर्ष हुए स्रोनक के एक कॉफे के मालिक ने 
क्रोध मे आकर अपने ग्राण दे दिए। उसे क्रोव इसलिए आया कि उसके रसोहये ने 
उत् रकावी मे से कॉफी पीने की जिद की | कॉफे का मालिक इतना क्रोधी था कि 
उसने पिस्तौल लेकर उस रतोइये का पीछा किया और उसी आवेश में दृटय-गति 
उक्र जाने से बह मर गया। मरने पर भी वह अपने पिल्तोल को बराबर हाथ में 
दबाए हुए था। कोरोनर ने रिपोर्ट मे बताया कि क्रोध के कारण उसके हृदय की 
गति ढक गई ओर मृत्यु हो गई। 


ईसा ने भन्नुओं पर. प्रेममाव रखने के लिए कह कर परोक्ष मे यह भी बताया 
कि अपनी आइति को सुन्दर कैसे बनावा जाय ! में कुछ ऐसी ब्ियो को जानता हैँ, 
निनकी आहति घणा के कारण कठोर हो गई है, धर्रियों से भर गई है और विक्वत 
हो गई है। अपने हृदय की क्षमा, दया तया प्रेम की भावनाओं से अपने चेहरे को 
नितना उुन्दर वे बना सकती है उतना अन्य किसी उपचार से नहीं। संसार के 
समस्त सौन्दर्योग्चार भी उसकी इस बात मे सहायता नहीं कर सकते | 

घणा के कारण हम स्वाद लेकर भोजन भी नहीं कर पाते | बाइबल में इसी 
भाव को इस तरह सममझावा है कि प्यार से खिलाये गए कठमृल घणा से खिछावे 
गये पकवान ते अधिक लादिए्ट लगते हूं | 

यदि हमारे अन्रुओं को पता छग जाय कि उनके प्रति हमारी घृणा हमें नष्ट कर 
रही है, थका रही हैं; हमारी आकति को विध्ित कर रही है: हृदयरोग वढ़ा रही 
है तथा दमारी आयु को कम कर रही है, तो उनकी बा खिल जाएँ | 

यदि हम अपने श॒न्नु से प्यार न भी कर सकें तो कम से कम अपने आप को 
तो करें] हमें अपने को इतना प्यार करना चाहिए कि हमारे शन्नु हमारे सुख, 
स्वास्थ्य तया आकृति पर काबू न पा सके | 


३०२ सन में सुख्ध भान्ति रखने की सात विधियाँ 


जेक्सप्यर का कहना है कि भत्रु को झोंकने के लिए. भाड को इतनी तेज न 
करो कि तुम स्रथ जल जाओ। गन्ुओ को वास्म्बार क्षमा कर देने की बात कह कर 
ईसा ने हमें ठोत व्यावत्ामिक शिक्षा मी दी है। उदाहरणार्थ में स्वीडन के उपसाछा 
नगर में चौबीस फ्रेडेगा्ों के जो रोना का पत्र प्रस्तुत करता हूँ। कई वषों तक 
जॉब रोना वियना मे एय्नी ये। किन्तु द्वितीय ग्हयुद्ध के दिनो मं वे स्वीडन मांग 
आये। उनके पास फू्ी कोड़ी भी न थी श्रोर रोजगार की उन्हें सख्त ज़ररत थी। 
वे कई भाषाओं में िखना पढ़ना जानते ये। अतः उन्हें आशा थी कि आबात- 
निर्यात करने वाली किसी फर्म मे पत्र-लेखक का काम उन्हें मिल जायगा। अधिकाश 
फर्मों ने उन्हें छिस भेजा कि युद्ध के कारण उन्हें उनकी सेवाओं की आवध्यकता 
नहीं है | किन्तु भविष्य में यदि आवश्यकता हुई तो उनका ध्यान रखा जायगा। 
पर एक व्यक्ति ने जॉर्ज रोना को लिखा-' क्या तुम समझते हो कि मेरा व्यवसाय 
झूठा है! तुम गलती पर हो और मूखे हो। मुझे किसी पत्र-छेखक की आवश्यकता 
नहीं । यदि मुझे आवश्यकता हुईं मी तो मे तुम्हें कमी नहीं रखूँगा क्योंकि तुम्हें 
स्विस भाषा अच्छी तरह लिखनी नहीं आती। तुम्हारा यह पत्र गलतियों से भरा 
पडा है। 

जंच्र जॉर्ज रोना ने यह पत्र पद्ा तो वे क्रोध से पागल हो उठे । क्या में त्विस 
भाषा लिखना नहीं जानता ? बह आंदमी समझता क्‍या है ? स्वव उसका पत्र कितनी 
गलतियों से मरा पढा है| जॉज रोना ने उस व्यक्ति को ऐसा पत्र लिखा कि वह उसे 
पढ़कर चीख उठे | किन्तु फिर थोडा विचार किया-में केसे कह सकता हूँ कि वह 
व्यक्ति गछत है ? यत्रपि मेने स्विस भाषा पढ़ी हैं, किन्तु वह मेरी मातृभाषा नहीं है। 
सम्भव है मैंने गलतियों की हों और में उन्हें न जानता होऊें। यदि मेरी गलतियाँ 
हों मी तो मुझे नोकरी पाने के छिए. उस भाषा का परिश्रम से अध्ययन करना 
चाहिए । इस व्यक्ति ने सम्भवत मेरा उपकार ही किया है। चाहे उसका आशय 
उपकार करने का न रहा हो | वह मले ही मुझसे तहमत न हो किन्तु इससे उसके 
मेरे प्रति किए. गये उपकार में कोई अन्तर नहीं पडता | इस लिए में उसे अपने 
पर किये गये उपकार के लिए घन्यवाद का पत्र लिखूँगा | 

जोज रौना ने वह कट पत्र फाड कर फेंक दिया तथा दूसरे पत्र में छिखा कि 
आपको किसी पत्न-लेखक की सेवाओं की आवश्यकता न होने पर भी मुझे पत्र 
लिखने का कष्ट करके आपने बड़ी कृपा की है। मुझे आपके फर्म सम्बन्धी अपनी 
गठत धारणा पर खेद है। पूछ-ताछ के बाद मुझे माढ्म हुआ, कि आप जपने 
क्षेत्र के प्रमुख व्यापारी हैं, इसीलिए मेने आपको पत्र लिखा। में अनजाने ही अपने 
पन्र में व्याकरण सम्बन्धी जो भूंछें कर बेठा उसका मुझे खेठ व पस्चात्ताप है। 
भविष्य में में अध्यवत्ताय के साथ स्विस भाषा का अध्ययन करूँगा तथा अपनी 
भूहों को सुधारने का प्रयाठ करूँगा | आपने मुझे आत्मोन्नति का मार्ग दिखाया है 
उसके छिए में आपको धन्यवाद देता हैँ । 


जैसे के साथ दैसा करके हानि मत उठाइप 4०३ 


कुछ ही दिन उपरान्त उस व्यक्ति का पत्र मिला | उन्हें मिलने बुझवा या। 
रौना वहाँ गये और उन्हें नौकरी मिल गई। जॉर्ज रीना ने लव मह्यूत किया कि 
विनम्र उत्तर क्रोध को विलीन कर देठा है| 

हो सकता है कि हम ऐसे हन्‍्त पुरुष न हों कि अपने झन्नओं को क्षमा कर ढे। 
पर अपने सुख एवं खास्प्य के हित में हमे चाहिए कि हम उन्हें क्षमा कर ८ और 
भुझ ढ। ऐसा झरना बड़ी बुद्धिमानी है। कन्प्यूशिवस का मत है कि किसी के 
हारा छठा जाना अथवा किसी के अन्याव का शिकार होना, खबं में इतना कष्टकर 
नहीं होता मितना कि उसे बराबर मन ही मन धोटते रहना। एक गर मैंने जनरढ 
आइतनहावर के पुत्र जॉन से पूछा, “ दया वे कमी अपनी रुष्ठता को बराव्र चनाए 
रखते हैं! उत्तर में उन्होंने बताया कि “ पिताती जिन व्यक्तियों से नष्ट होते ई 
उनके अरे में सोच कर एक क्षण मी नष्ट नहीं करते। ' 

एक पुरानी कहावत हे “जिस व्यक्ति को त्रीत नहीं आता वह म्रस्ध है| 
बुद्धिमान वह ह जो क्रोष न करे | 

न्यूयाक के भूतपूर्व मेचर विलियम जे. गेनार की मी यही नीति थी। 
समाचार पत्रों ने उनकी कु आलोचना की। एक सनकी ने तो गोढ़ी चलछा कर 
उनका प्रायः अन्त ही कर दिया होता किन्तु अछताल में मृत्यु से मधपे करते 
हुए मी उन्हों ने कहा - “ रात आती है ओर में हर धट्ना वो भूछ कर पत्येक 
व्यक्ति को क्षमा कर देता हूँ। ” क्या ऐसा करना घोर आद्दवादिता नहीं है! 
क्या यह अत्यधिक सौम्य एवं मधुर आचरण नहीं? यदि आप ऐसा मानते है 
तो जमनी के महान टागनिक ओर *स्टर्डीज़न-पेत्रेमिनम के लेखक 
शोपेनहोवर के मत पर ध्यान ठेनिए | ऑपेनहॉवर जीवन को एक व्यर्थ और 
दुःखद उपक्रम मानते थे । विषाद उनके चारो ओोर चूता रहता था | फिर मी अपनी 
नेराध्य की गहराइयों में से वे एक वार चिला उठे --- / जहों तक सम्मव हो किर्सी 
से दुष्मनी न खो | 

एक बार मेने बना बरूच को, जो छ राष्ट्र पतियों - विल्सन, हॉडिंग, कुछिच 
हूवर, रुजवेल्ट और ट्मेन - के तछाहकार ये - पूछा “ क्या आप अपने अन्नुओं के 
आक्षेपों से कमी दुःखी होते है? ” 

उत्तर में उन्होंने कहा, ” कोई व्यक्ति मुझे न तो दुखी कर सकता है और न 
नीचा दिखा सकता है | में उसे ऐसा कमी नहीं करते देगा | 

यदि हम चाहे तो कोई मी हो, हमें दुःखी नहीं कर सकता और ने नीचा 
ही दिखा सकता ई | 

लाठियों तथा पत्थर मेरी पीठ को तोड सकते हैं, पर शब्द मुझे चोट नहीं 
पहुँचा सकते। ' 

युगों से मानव ने प्रमु ईवा के उमान ही अपने अत्रुओं के प्रति मी शत्रुता ने 
रखनेवाले सतों की प्रतिमाओं के सामने श्रद्धा के दीपक जाएं हैं। मेने प्रायः 
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जाद्पन नैशनर पाक में खड़े शोकर 'एडिथ केवड' नामक पाश्वात विश्व की अलन्त 
मनौरम पर्वतमालाओं को देखा है। १९ अक्यूबर १९१५ में एक सन्त की 
तरह जन फाइरिंग रक्काड की शिकार बननेवाली त्रिटिश नर्त “ एडिथ केवल के 
सम्मान में इन पर्वतमाछाओं का नामकरण हुआ है | उसका दोष केवल यही यथा 
कि उसने चोरी छिपे घायक फ्रासिसी तथा अग्रेजी सैनिकों को अपने चोडियन 
निवास में शरण दी। उन्हें खिछाया पिछाया और हॉलिण्ड बच निकलने में उनकी 
सहायता की। जैसे ही अंग्रेज पादरी ने सैनिक काराणद की एक अपेरी कोटरी में 
उसे मरने को तैयार करने के लिए प्रवेश किया, एडिथ केवड ने कहा “ मेरे 
विचार से देग-ग्रेम के अछावा भेरे छिए. यह भी आवश्यक है कि में किसी के 
प्रति घणा तथा कहता की भावना न रहूँ। ” उक्त शब्द आज मी कॉसे तथा पत्थर 
में खुदे हुए हैं। उस घटना के चार वर्ष बाद उसकी अत्थियों का इग्हेण्ड में 
स्थानान्तरण किया गया और वेस्ट निमिस्टर एवं में उसकी याद में भार्थनाएँ, की 
गई। आज भी उसकी एक प्रत्वर प्रतिमा छनदन की नेशनल पो्ट्ेट गेलेरी में खड़ी 
है | यह इन्हैंड की अमर हत्तियों की प्रतिमाओं में से एक है | इस महान आत्मा ने 
कहा था कि देश प्रेम के अछावा मेरे लिए यह भी आवश्यक है कि में किसी के 
प्रति घृणा एवं कट्ठता की भावना न रखे | 

अपने ग्रन्रुओं को क्षमा करने तथा उन्हें भुला देने का एक निश्चित ढंग यह 
है कि हम त्वय किसी महानतम हेतु में ठग जाएँ. ताकि मानापमान तथा शनुता 
का कोई महत्व ही न रहे और हम अपने ध्येय की लगन में सब कुछ भूल जाएँ। 
उदाहरणा् एक अत्यन्त नाठकीय धठना को छीनिए जो १९१८ में मिप्रिस्िपी 
के जगलों में धटी थी। एक निदीध व्यक्ति को मृत्यु-दण्ड होने वाला था। 
एक काले शिक्षक एवं पादरी को अकारण ही मृत्युदण्ड दिया जानेवाला था। कुछ 
ही वर्ष पूर्व उस लेरिन्स जॉन्स द्वारा स्थापित स्कूल को में देखने गया था। इस स्कूल 
का नाम था--' पिने बुद्डस कन्द्री व्कूछ। ! मैने वें के छात्रों के समक्ष भाषण भी 
दिया था। सारे देश में यह स्कूछ प्रसिद्ध है। यह धटना निसका में वर्णन कर रहा 
हूँ प्रथम विश्वयुद्ध के उत्तेजनापूर्ण दिनों में घटी थी। मध्य मिसिसिपी में एक 
अफवाद फैल गई थी कि जन छोग हृब्शियों को उकता रहे हैं तथा उन्हें विद्रोह के 
लिए भड़काते हैं। रारेन्स जोन्स निर्दोष था, फिर भी उसपर यह अमियोग लगाया 
गया कि वह अपनी जाति की विद्रोह करने में सहायता करता है। गोरे छोगों के एक 
दलने, चर्च के बाहर जाते जाते रुक कर चच की धर्म समा में लोरिन्स जोन्स का यह 
आहान सुना कि, “ जीवन एक सप्राम है। अत' प्रत्येक हब्शी को अपने अत्तित्व 
एवं सफलता के लिए सघर्प करने के लिए तैयार हो जाना चाहिए। ” 

लड़ाई | हथियारे ! बहुत हो गया | इस प्रकार नारे छगगाते हुए युवक धोढ़ोंपर 
रात के अधकार में निकल पड़े और एक मीड के रुप में चर्च में आये। उन्होंने 
प्रवचक के गले में फदा डालकर उसे चर्च के बाहर एक मीढ तक घतीठा, उसे 
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लफटिवो रे टर पर खड़ा किया और उसमे आग लगा दी | इस प्रकार उसे वे जलाने 
ही वाले थे कि कोई चिरछया-- मरने के पृर्ष इसे अन्तिम सफाई दे ढेने ो। 
शेने कण कक्‍ल्ते हों!" अपने गछे में रली का फग लटठकायें हए हकठियों के 
इेरपर स छोरन्त जोन्सने अयने जीवन और अपने उद्देष्य के बारे भे प्रवचन किया | 

१९०७ मे टरेन्स जोन्स दओोवा विश्वविद्यालय से स्नातक बना था। 
अपने उत्तम चरित्र, पाडित तथा सगीत योग्यता के कारण वह छात्रों तथा विश्व 
विद्याल्य » सगीत-विभाग में बढा लोकप्रिय रहा। ल्लातक बनने के बाद एक 
हेटल मालिक ने नौकरी का प्रत्ताव रफते हुए उसे कहा कि भेरे व्यवसाय को 
व्यवस्थित कर टो, पर उसने उसे टुकग दिया। एक धनी व्यक्ति ने उसकी संगीत 
विद्या के अध्ययन के लिए सर्च उठाने का प्रस्ताव क्रिया, किन्तु उसने 
उसे भी हुकरा दिया, वय्रों! इसलिए कि उस में एक स्वप्न को साकार करने की 
उत्तट छाठ्सा थी। बूफ़र दी. वाशिग्डन की जीवनी ने उसे अपनी जाति के 
ठीन तया अशिक्षित भादयों को शिक्षित बनाने के लिए अपने जीवन को 
अर्पित कर देने की प्रेणा दी थी। अत वह दक्षिण के अलन्त पिछड़े हुए 
प्रदेश में गया, जो ऊ्रि मित्ितिपी अन्तर्गत जेक्सन के पॉच मीछ उत्तर में था 
वहों उसने अपनी भ्रढ़ी सात रुपये में गिरी रस कर जंगल में त्ूल खोल । 
एक कहे वृक्ष ऊे हूँठ से वह डेस्क का काम छेता था। अब उसी लेरिन्स को 
इसलिए मृत्यु दण्ट दिया जा रहा था कि उसने अपद लड़कों और लडकियों को 
शिक्ित करने के लिए मप्ष द्रिया। उन्हें अच्छे किसान. कारीगर, रसोइये, तथा 
घरेद्र नौकर बनने के लिए शिक्षा ठी | उसने उन क्ुद्ध तथा आक्रमक लोगों के सामने 
उन गोरे छोगों का जिक्र किया जिन्होंने पिने बुड्स कन्द्री स्कूल की स्थापना करने मे 
जमीन, लऊ़डी, रपये, सुअर तथा गायें ठे कर उसकी ठद्गावता की ताकि वह 
अपना प्रशिक्षण कार्य चला सके | जब लेरिन्स जोन्स से एछा गया कि आपको 
उन व्यक्तिभीसे प्रणा नहीं द्वोती मिन्‍होने आपको फ्रॉंसी पर लव्काने तथा जला देने 
के विचारसे सड़क पर घसीठा तो उत्तर में उतने कहा “में अपने उद्देश्य 
में ही इतना ब्यस्त रहता हैँ कि धणा करने के छिए मुझे समय नहीं मिल्ता। में अपने 
से भी अधिक महत्वपूर्ण कार्यों के करने में लगा हुआ हूँ। छड़ने झगढ़ने और 
पश्चाताप करने के लिए मेरे पास समय कहो ! कोई भी व्यक्ति मुझे घृणा करने के लिए, 
बाध्य कर, गिरा नहीं सता । ” जब छोरिन्स जोन्स ने सचाई तथा मावप्रवणता से 
भाषण कर, ल्वय के लिए कुछ न कह कर, अपने उद्देग्य की पुष्टि की तो भीड के 
लोग नरम पढ गये | अत में भीड़ में से एक अवकाश आ्राप्त इद्ध सेनिक ने कहा- 
४ मेँ सम्रझता हूँ यह युवक ठीक कह रहा है, मे उन गोरे अमेरीकनों को जानता 
हूँ बिनकी चर्चा इसने यहां की हैं। यह अच्छा काम कर रहा है। हम गलती पर 
हैं। फॉसी पर ढट्काने के बजाय हमे इसको सहयोग देना चाहिए।” उस वृद्ध 
सैनिक ने अपनी टोपी पसार कर भीड़ के छोगों से उसी समय बाबन डॉलर चालीस 
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सेन्ट इकट्टे कर लिये। प्रत्येक व्यक्तिने जो उसे वष्टां फॉंसी पर लठकते हुए देखने 
के लिए. आया था, कुछ न कुछ जरूर दिया | उन्होंने यह उस व्यक्ति के लिए 
दिया जिसने पिने चुड्स कन्द्री स्कूल की स्थापना की थी और जिसने कहा था कि, 
# परे पात विवाद तथा पव्चात्ताप में फँसने के लिए. समय कहोँ है! ओर कोई मी 
दा का करने के लिए बाव्य कर अपने उद्देश्य से गिरा नहीं सकता | 

ऐपिक्टेट्स ने १९०० वर्ष पूर्व कह्दा था झि हम जैसा करते हू वेसा मरते हैं। 
भाग्य हमे सदा ही किसी न किसी रूप में अपने दुष्ह्वत्यों का मूल्य चुका ने के लिए 
बाध्य करता है। उसका कहना था कि प्रत्येक व्यक्ति को अपने हुष्ट्वत्यों का दण्ड 
अन्ततः भोगना ही पढता है| जो व्यक्ति इस बात का ध्यान रखेगा व किसी से 
नाराज न होगा, गाली-गछोन नहीं करेगा, किसी को दोप नहीं देगा, किसी को 
उत्तेजित नहीं करेगा और किसी से घृणा मी नहीं करेगा । 

अमेरिकन इतिहास भे लिकन को छोड़कर शायद कोई भी व्यक्ति ऐसा नहीं 
हुआ, निससे छोगों ने इतनी घृणा, इतना विरोध तथा इतना छल किया हो; किंतु 
फिर भी हनेडन्स द्वारा लिखित जीवनी के अनुसार - लिंकन ने कर्मा दूसरों को भी 
अपने प्रति व्यक्त की गई भावनाओं से नहीं ऑक्ा | उसका मानना था कि किसी 
अन्य व्यक्ति की तरह ही, उनका भत्रु मी किसी काम को उतनी ही अच्छी तरह से 
कर सकता है | ढिंकन की निनदा करने वाला तथा व्यक्तिगत स्तर पर उनके साथ 
दुन्यवहार करने वाला व्यक्ति मी यदि किसी ओहदे के लिए योग्य होता तो 
उस व्यक्ति को वह ओददा देने में वे उत्तनी ही तत्परता दिखाते मितनी कि अपने 
मित्र के लिए | उन्हों ने किसी मी व्यक्ति को ओहदे से इसलिए नहीं हठावा कि 
उससे उनकी गनुता थी। या वे उसे नापसन्द करते थे | 

मेकक्लेन, सीवाढे तथा स्टेन्टन उन व्यक्तियों मं से थे जो खुले आम लिकन 
की आलोचना करते ये, उसका अपमान करते ये | फिर भी लिंकन ने उनको ऊँचे 
पढ दिए। छिकन के कानूनी सछाहकार हनंढोन के अनुसार लिकन का विश्वास 
था कि किसी मी व्येक्ति की, किसी काम के करने न करने के कारण, प्रणसा अथवा 
निन्‍्दा नहीं की जानी चाहिए क्यों कि हम उमी घटना-चक्र और परिस्थितियों 
की उपज हैं और वातावरण, संस्कार शिक्षा एव ख॒भाव के कायल हैं | 

लिंकन का विचार भायद ठीक था | यदि हमको विरासत में अपने अत्नु के 
समान ही गारीरिक, वोद्धिक एवं मावात्मक विशेषताएँ मिली हो तथा जीवन का 
हमारे प्रति मी वही रबेया रह हो जो हमारे जन्रु के साथ था, तो हम भी ठीक 
वह्दी करेंगे जो उसने किया । हम उससे मिन्न शायद्‌ कुछ नहीं कर सकते | क्लेरन्‍्स 
डेरो कहा करते ये कि सब कुछ जानने का अथे है सब कुछ समझ छेना। और 
एकबार रुब कुछ समझ लेने के बाद निर्णय अथवा निन्‍्दा की गुंजाईदश ही नहीं 
रहती | इसलिए हमें चाहिए के हम अपने भत्रु से घृणा न कर उस पर दया करें 
और ईथर को धन्यवाद दे कि उसने हमे उसके जैता नहीं बनाया। अपने शत्रु की 
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निन्‍्दा करने तथा उसके प्रति विरोध और ग्रतिशोध की भावना रखने के बजाय 
हमें चाहिए कि हम उसके प्रति क्षमा, सोमनस्य, तहानुभूति और सहयोग की 
भावना रखें ओर उसके कल्याण के लिए प्रार्थना करें | 

मेरे परिवार के सदस्य, प्रत्येक रात प्रार्थना व वाइबठ आदि का तियमित रूप 
से पाठ करते थे । आज़ मी में अपने पिता को मिसोरी के फॉर्म पर एकान्त मे 
प्रमु ईसा के शब्दों को दुहराते हुए सुनता हूँ / अपने अन्न पर ग्रेममाव रखो, जो 
तुम्हे भाप दे उसे वरदान ठो, जो तुमसे घृणा करे उसका भत्य करो, जो ईप््यविश 
तुमसे अनुचित ढाम उठाए तथा पीडा पहुँचाए उसके भले के लिए प्रार्थना करो * 
जो तोको का बुचै वो ताको तू फ़ूछ ' जब तक मनुष्य अपने आव्योका सरण 
करता रहेगा, तब तक ये शब्द निरन्तर उसके कानों मे गूँजते रहेंगे। 

मेरे पिता ने ईसा के इन भब्दों का अनुसरण करने का प्रयात्त किया था | इन 
अब्हों ने उन्हें वह दाछषित आन्तरिक शान्ति प्रगन की बिसके लिए प्राण राजा- 
महाराजा मी तरसते हैं | 

मन मे सुत् भान्ति का विकात करने के लिए. इस दूसरे नियम पर व्यान 
दीजिए - जैसे के साथ तैसा मत्त कीनिए, क्योंकि, इससे अन्न के बजाव आपको 
अधिक हानि उठानी पढ़ेगी | जनरछ आइसन हावर का अनुकरण कीमिए। जो व्यक्ति 
आप को पसन्द नहीं उसके विपय भें सोच विचार कर एक पल मी नष्ट न कीनिए | 


्र 
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हाल ही में टेक्सास के एक व्यापारी से मैं मिला था। वह क्रोध से तितमिला 
रहा था। उसने कह कि पन्द्रह मिनिट के बाद में आपको अपने कऋरेध का कारण 
बताऊँगा और उसने बताया मी। वह घटना ग्यारह महीने पूर्व धठी थी पर आज 
मी वह उसके कारण तिछमिला रहा था | दूसरी कोई बात वह करता ही नहीं था| 
उसने अपने चौतीस कर्मचारियों को बड़े दिनों के मौके पर दस हजार डॉलर ब्रोनंत 
के रूप मे दिये थे | प्रत्येक को लगभग तीन हजार डॉलर मिले ये। पर किसी भी 
व्यक्तिने उसे इस कृपा के छिए. धन्यवाद नहीं दिया। उसने बड़ी कड्ुता से कहा 
“अब मैं उन्हें एक पाई मी नहीं दूँगा। ” 

४ कन्प्यूशियस का कथन है कि कुद्ध व्यक्ति सदा विप से भरा रहता है। ” 
वह व्यक्ति मी विष से इतना भर गया था कि मुझे वत्तुत' उस पर दया आ गई। वह 
साठ वर्ष का बूढ़ा था| मैने सोचा कि जीवन वीमा कम्पनियों द्वारा निर्धारित ओसत 
आयु की दृष्टि से उस व्यक्ति की चोदह पन्द्रह वर्ष की आयु शेष है ओर वह भी 
यदि जब उसका भाग्य साथ दे तब | फिर भी आयु के इन शेष वर्षों में से एक 
वर्ष तो उसने बीती घटना पर दुःखी होकर ही नष्ट कर दिया। 


उसे चाहिए था कि क्रोध एवं आत्मग्लानि में तड़पने के बजाय वह दूसरों की 
कृतन्तता का कारण खोजता। सम्मव है उसने अपने कर्मचारियों से अधिक काम 
लिया हो और कम वेतन दिया हो | सम्मव है उन्होंने उस बोनस को उपहार और 
कृपा न मानकर अपना अधिकार माना हो । यह भी सम्मच है कि वह हिद्ान्वेषी 
रहा हो ओर उनकी पहुँच के इतना बाहर रहा हो कि उनकी उसे धन्यवाद देने 
जाने की हिम्मत ही न हुई हो। यह भी सम्मव है कि उन्होने सोचा रो कि उसने 
ब्रोनल इसलिए दिया है कि ऐसा न करने पर मुनाफे का अधिकाश कर चुकाने 
में चला जाता । खेर ! 


दूसरी ओर यह मी सम्मव है कि कर्मचारी, स्वार्थी, असमभ्य एवं कमीने 
हों। चाहे जो हो, इस बारे में में आपसे अधिक नहीं जानता किन्तु डॉक्टर 
सेम्युअछ के कथन के अनुसार इतना अवश्य जानता हैँ कि कृतश्ञता का गुण 
बढ़े परिश्रम के बाद विकसित होता है। सर्वसाधारण में यह गुण नहीं मिल सकता | 

कहने का अर्थ यह कि इस व्यापारी ने दूसरों से कृतशता की आशा कर 
दुःखद भूछ की , उसने मानव खमाव पर ध्यान नहीं दिया। 

मान लीजिए आपने किसी व्यक्ति की जान बचाई तो क्या आप अपेक्षा रखेंगे 
कि चह् आपके प्रति कृतजता शापन करे ! सम्मव है आप ऐसी आशा करें सी! 
पर कई व्यक्ति ऐसे हूं जिन्हें कृतज्ञता नहीं मिली। सेम्युअछ लिबोवीज ने, जो कि जज 
बनने के पूर्व एक प्रसिद्ध क्रिमिनठ वकीछ थे , अठहत्तर अपराधियों को मृत्यु दृष्ड से 
नेचाया था। किन्तु उन में से एक मी व्यक्ति ऐसा न था जो सेम्युअछ लिब्रोवीज के 
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प्रति आभार प्रदोर्शत करने के लिए सका हो अथवा बे दिनों के अवसर पर उसे 
अमिनन्दन पत्र भेजा हो | 

इसा ने एक बार दस कोदियों के घाव भरे किन्तु उनमे से केवल एक ने उनको 
धन्यवाद दिया और वह व्यक्ति था सन्त लके। जब ईसा ने शेप नौ व्यक्तियों के 
बारे मे पृद्धा तो उन्हें बताया गया कि थे बिना आमार प्रदर्शित रिये ही वहों से 
चले गये हैं। अब में आपसे एक प्रस्न पूदुँगा कि हमे क्‍या जतरत है कि हम 
अपने छोटे छोटे उपकारों हे लिए. वन्‍्यवाद की आशा करे! और ईसा के प्रति 
प्रदर्नित आभार से भी अधिक आभार की इच्छा करें | 

और यदि वह आभार रुपयों पैसों को लेऊर हो तो और भी बुरा। चार्ंस 
ध्वात्र ने मुझे बताया था कि एक वार उन्होंने एक उजात्वी को जितने बैक का रुपया 
सट्टे मं तो दिया था, जबरदस्त आपत्ति से बचाया था। थ्याव ने स्वव बैंक 
में रकम जमा करा दी और उसे अपराधियों के लिये बने सुधारयह में जाने से 
बचा लिया | क्‍या सजान्वी ने उसका उपकार माना ! हों, कुछ समय तक के 
लिए। बाद में वह श्वात्र के खिलाफ हो गया, उसे गालियों टी, उस पर दोप 
महा और यह रुब उसने उस व्यक्ति के प्रति किया मिसने उसे जेल जाने ते 
बचाया था ! ऐसा था उसका व्यवहार ! | 

मान लीजिए आप अपने उसी सम्बन्धी को दस छाख्र झुपये दे, तो क्‍या 
आप आया करेंगे कि वह आपका उपकार माने ! एल्ड्रकारनेगी ने यही किया किन्तु 
यदि एल्ड्रकारनेगी कुछ दिनो बाद कत्र से उठ कर आते तो उन्हें यह जानकर गहरा 
धक्का ढगता कि वह सम्बन्धी उन्हें कोत रहा है। इसलिए कि उस दृद्धने तीन हजार 
55 सौ पचास छाख् रुपये जन-कल्याण के लिए दान कर दिये और उसके लिए 
केवल दस लाख रुपये ही रहने दिये । 

ऐसा ह्वी होता है, आखिर मनुष्य प्रकृति ही ऐसी है और वह जीवन पर्य॑न्त 
बदल नहीं सकती, इसलिए, उसे स्वीकार ही क्‍यों न कर लिया जाय! हम भी 
रोमन साम्राज्य के अत्यन्त बुद्धिमान नागरिक भार्केस ओरेलियत की तरह ययार्थवादी 
क्यों न बनें | एक दिन उसने अपनी डायरी में लिखा कि, “ मैं ऐसे व्यक्तियों से 
मिढगा जो बातूती है, जो स्वायी, अहवादी तथा कृतज्ञ हैं। किन्तु मुझे उनसे 
मिलकर कोई आश्चर्य तथा दुःख नहीं होगा क्यों कि में कमी ऐसे ससार की कल्पना 
नहीं करता बिसमें ऐसे व्यक्ति न हों । 


यह तो कुछ वुद्धिमानी की वात भी हुईं | हुई न ? यदि हम दुसरों की कझतप्नता 
को लेकर बढ्बदाते फिर तो दोप किसका ? कया यह दोष मानव स्रभाव का है 
अथवा मानव खभाव के विषय में हमारे अज्ञान का ! हम दूररोंसे कृतनता की 
आशा करनी ही नहीं चाहिए। ऐसा इश्टिकोण बना लेने के बाद यदाकदा कृतशता 
मिल भी जाय तो हम आश्चर्य और प्रसन्षता ही होगी, न कि दुःख | 


4१७ मन में सुख गान्ति रखने की सात विधियाँ 


इस परिच्छेद में में यह बताने का प्रयत्न कर रहा हूँ कि, “ उपकारों को 
भूलना मनुष्य का स्वभाव है अतः यदि हम दूसरों से कृतजता की आशा करेंगे तो 
हमें व्यर्थ ही सरदृ्द मोल छेना पढेगा। *” 

न्यूयाक में एक महिछा को में जानता हूँ जो सदैव अपने एकाकीपन की 
शिकायत करती रहती है| उसका कोई मी सम्बन्धी उसके पास नहीं फव्कता ओर 
इसमें आश्रयंकरी बात नहीं क्योंकि थदि आप उसके पास जाये तो वह घर्ठों बैठी बैठी 
/ अपनी भतीजियों पर, बचपन में किये गये उपकारों का चिद्ठा आपको उुनाती 
रहेगी “ मेंने चेचक, कंठमाला तथा खॉँसी की बीमारियों में उनकी सेवा भुश्ुषा 
की, वर्षों तक ख़िलाया-पिछाया, एक को व्यावसायिक स्कूल में शिक्षा दिलवाई 
और दूसरी के लिए विवाह होने तक घर की व्यवस्था कर दी ” 

तो क्‍या कभी वे उसे मिलते नहीं आती ! हों आती है पर कर्तव्य समझकर | 
रिन्तु उन्हें उसके पास जाने में डर लगता है क्योंकि वे जानती हैं कि उन्हें घों 
उल्दी-सीधी बातें सुननी पढ़ेंगी और उनका सत्कार दुःखढ उलाहनों तथा आत्म 
ग्लानि की ठडी श्वासों से किया जायगा | अब यह महिला अपनी भतीनियों को अपने 
से मिलने-जुलने के लिए बाध्य नहीं कर सकती, डरा धमका नहीं सकती, इसलिए 
अब वह हृदय गेग से पीड़ित होने का बहाना करतो है, ताकि वे उसे मजबूरन 
मिलने आएँ। 

: तो क्या सचमुच ही उसे हृदय रोग है ! हों, डॉक्टरों का कहना है कि उसका 
दिल कमजोर है और उसकी धडकने बढ़ जाती हैं, किन्तु वे यह भी कहते हैं कि 
इससे उसको कोई खतरा नहीं है क्योकि उतकी यह सारी वीमारी मानसिक है। 

इस महिला को स्नेह तथा देख भाल की आवब्यकता है पर वह इसे कृतशता 
के रूप में चाहती है, पर उसे वह कंतगता और प्यार कभी भी प्राप्त नहीं होगा। 
क्योंकि वह उसे मॉगती है ओर उसे अपने अधिकार की वस्तु समझती है। 

उस महिला के समान ही अन्य हजारों महिलएँ हैं जो कृतगता एकाकीपन 
एव उपेल्ला के कारण दुःखी हैं, वे चाहती हूँ कि उन्हें प्यार मिले, किन्तु यह तभी 
सम्भव है जब वे उसकी मोंग छोढ दे और प्रत्युपकार की आशा न कर दूसरों , 
के अति अपना प्यार उँडेलती रहें | 

यह बात अब्यावहारिक, काक्पनिक और आदशवाद की बात नहीं । यह बड़े 
विवेक की बात है। यह हमारे लिए; वाछित सुख प्राप्त करने का सहज उपाय है । मुझे 
इसका प्रद्यक्ष अनुभव है, मेने अपने कुठ्ठम्व में ही इसका क्रियान्यय देखा है। स्वयं 
मेरे माता-पिता सुस्त के लिए दान देते थे-हम दीन थे, तदा ही ऋण के बोझ से दे 
रहते थे। यद्रपि मेरे माता पिता गरोब थे तथापि वे इभोया में कौसिछ ब्लफ़्त के 
क्रिश्चियन होम को अनाथो के लिए, बराबर रुपये मेजा करते ये। उन्होंने उस अनाथा- 
लय को कमी नहीं देखा था। सम्भवत किसी ने भी उस दान के लिए उन्हें धन्यवाद 
नहीं दिया , हाढॉँंकि पत्र के द्वारा धन्यवाद भवश्य प्राप्त हो जाता था | फिर मी बच्चों 
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को सहायता करके जो सुख उन्हें मिलता था वह उनके लिए अमृल्य था और वह 
सुत्र उन्हे बिना मेंगें, त्रिना आगा किये मिल जाता था। 

मेरे विचार से मेरे पिताजी अर॒स्तु के ' आदश पुरुष ' की परिभाषा में ख़रे 
उतरते ये। अरत्तु का कहना था कि, “आदंश पुरुष वह है निसको दूसरों का 
उपकार करने मे सुज् मिले और जो दूमरों के उपकारों को अहण करने में छञा का 
अनुभव करे क्योड़ि दूसरों पर पर करना महानता का ब्योतक है किन्तु दूससे की 
कृपा य्रान्न करना हीनता का परिचायक है| 

इत परिच्छेद की दूसरी मुख्य वात यह है कि, “ मुख बनने के लिए कृतगता 
ओर इतमता का झमेठा छोड़कर मनुष्य आत्मानन्द के लिये दान करें। ” 

सदियों से माता-पिता सतान की झतमता को लेकर पिर धुनते आए  हैं। यहों 
तक हि शेक्मपियर के नाटक का एक पात्र राजा लियर भी कहता है कि, ४ कृतप्न 
०९% दुःखदायी होती है। वह सर्प-दण की पीडा से मौ अधिक पीढा दायक 

ह। 

किन्तु बच्चे कृत केसे बनें, जब तक कि हम उन्हें सिखाएँ नहीं। 
कृतप्नता घात की तरह नैठगिंक है जत्र कि कृतमता गुलात्र की मॉति लौकिक | 
उसे पोषण चाहिए, पानी ओर देखरेख चाहिए, प्यार और सरक्षण चाहिए। यदि 
हमारी सतान इतम्न है तो दोप किसका ! हमारा ही, यदि हमने उन्हें दूसरों के 
प्रति कृतनता प्रगट करना सिखाया ही नहीं तो हम उनसे कृतजता की आशा 
कैसे कर सकते हैं! मं एक ऐसे व्यक्ति को जानता हूँ निसको अपने सौतेले पुत्र 
की छृतम्रता ते शिकायत है। वह व्यक्ति एक बॉक्स फेक्ट्री मे नौकर था। एक 
सो साठ रुपये माहवार से अधिक आय उतकी कमी कभार ही होती थी। उसने 
एक विभवा से विवाह किया था जितने उसे वुएया उधार निकटवा कर अपने 
दो लड़कों को कॉलिज मेजने के लिए राजी किया था। अपनी इस आय मे से वह 
अपना कर्ज भी चुकाता और राशन, किराया, ईघन, कपड़े आदि का खर्च भी 
चलाता | चार बप तक वह कुठी की तरह बिना शिकायत काम करता रहा | 


पर क्या उसे यह सब्र करने के लिए इतगता प्रात्त हुई ? नहीं। उसकी पत्नी 
और लड़के, जो कुछ वह करता था उसे अपना अधिकार समझते थे। उन्होंने कमी 
कल्पना ही नहीं की कि वे अपने सोतेंले पिता के आमारी हैं। उनके मन में कभी 
उसे धन्यवाद देने का विचार तक नहीं आया | 

दोप किसका था ! छडको का ! हों, किन्तु, मों का दोप उनसे मी अधिक था | 
'उसने छोठी आयुम लड़कों को कृतनता की भावनाओं से छादना लज्जासद समझा। 
वह नहीं चाहती थी कि जीवन के आरम्म में ही वे कृतशता के ब्रोक्ष का अनुमव 
करने छगें। अतः उतने कभी यह कहने का कष्ट नहीं किया कि, “ तुम्हारा सोतेछा 
पिता कितना उदार है कि उसने तुम्हें कलिज में अध्ययन करने के लिए सहायता 


] 


१३२ मन में सुख शान्ति रखने की सात विधियों 


गे |” इसके विपरीत उसने ऐसा रुख अपनाया कि जो कुछ वह कर रहा है 
थोड़ा है| 

उसका ख़याल था कि वह बच्चों का बचाव कर रही है, दिन्तु वत्तुतः वह 
बच्चो में ऐसे विचार भर रही थी जैसे वे रत्र कुछ ससार के मत्ये मॉगते हों। वह एक 
खतरनाक विचार था क्योंकि आखिर उन छड्कों में से एक ने अपने मालिक से 
रुपया उधार लेने का प्रयास किया और जेल गया | 

हमें सरण रखना चाहिए कि हमारे बच्चे वैसे ही बनेंगे जेसे हम उन्हें बनाएंगे | 
उठाहरणार्थ मेरी मोसी वियोछा एलेक्जेन्डर को लीजिए, जो मिनेपोलिस के १४४ 
परिचमी मिनेता पार्कवे में रहती हैं। उनको अपने बच्चों की कृतनता के विषय में 
कभी कोई शिकायत नहीं करनी पड़ी । जब में छोटा था, मोती वियोलता मेरी नानी 
को सेवा झुभुप्रा के लिए, अपने घर ले गई | अपनी सास की भी उसने उसी प्रकार 
सेवा सुभुपा की थी। आन मी मेँ ओरल बन्द कर कव्पना करू तो वे दो इद्ध मह्लिएँ 
मौसी वियोछा के खेत के मकान में अछाव तापती दिखाई देंगी। क्या कमी मौसी 
वियोछा को उनके कारण कोई कष्ट होता था ? हें, होता था ! किन्तु उनके रूख से 
कमी मी यह कष्ट प्रकट नहीं हुआ। वे उन इंद्धाओं को प्यार करती थीं, उनका मने 
रखती थी, उन्हें सर ऑखो पर त्रिठाती थीं। तथा उन्हें अपने ही घर में रहती 
हो वैसा अनुभव कराती थीं | उन बृद्धाओके अछावा घर में मौसी वियोला के अपने 
छः बच्चे मी थे। उन्हें कभी विचार ही नहीं आया कि वे कोई विशेष एवं महान 
कार्य कर रही है या उन इद्धाओं को अपने घर में आश्रय देने के कारण इलाघा की 
- पात्र हैं। उनके लिए वह कार्य ल्वामाविक, न्यायसगत तथा अपनी रूचि के 
अनुकूछ था। 

आज मोसी वियोला कहाँ हैँ ! बीस वर्षों से वे विधवा का जीवन बिता रही हैं, 
और उनकी सतान में से पॉच अब सयाने हो गये हैं। उन बच्चों की अपनी पाँच 
गृहत्यियों हैं और वे समी मौसी को अपने अपने घर में ताथ रखने के लिए. बढ़े 
आतुर रहते हैं| वे बच्चे उनका बडा ठम्मान करते हैं | वे मौसी के साथ रहने के 
लिए, तरतते हैं | क्या वे उपकार की भावना से ऐसा करते हैं ! नहीं। उनके हृदय 
में मौसी के प्रति असीम प्यार है। चचपन से ही वे सोहाद एवं मानव करुणा 
की भावनाओं के वातावरण में पले थे, इसलिए, अब वे मौसी को प्यार करे तो 
आइतचयं ही क्या | 

याद रखिये अपनी सतान में कृतज्ञता की भावना का विकास करने के लिए 
आपको स्वय कृतन बनना पडेगा। याद रक्षिये, छोटों के बड़े कान होते हैं वे हमारी 
हर वात को ध्यान से सुनते हैं। बच्चों की उपस्थिति में कमी किसी के उपकार 
अथवा दया की उपेक्षा न कीनिए | कभी यह न कहिए, “ देखो न उसने क्रिसमस 
के उपहार ल्रुप यह कैसा रद्दी कपडा भेजा है, जैसे कोई झाडन हो। उसने स्वय 
इसे बुना है। एक पैसा भी तो उसे खर्चे नहीं करना पडा |” बल्कि यों कहिए, 
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/ देखो मेरी भतीजी स्यू ने इसे बनाने मं कितना समय छगाया होगा! कितनी 
अच्छी है वह! है न? आज ही हमे उसे धन्यवाद-पत्न लिख देना चाहिए ” हमारे 
ऐसे व्यवहार को देख कर बच्चे सहज ही में प्रगता करने तथा दाद देने की आदत 
सीख हेंगे। 

(क ) इतनता से उत्पन्न चिता को ठालने के लिए यह तीतरा नियम थाह 
रजिए-कृतमता के बारे में चिता न कर हमें उसे स्रीकार कर लेना चाहिए। 
याद रखिए कि ईसा ने दस कोढ़िया का उपचार किया था। किन्तु केवल 
एक ने ही उनको धन्यवाद दिवा। मितनी कइतञता दूसरों से ईसा को 
मिली उसे अधिक की आगा हम क्यो करें [ 

(ख) हमें सरण रखना चाहिए क्रि दूतरों से झृतनता की आशा न कर 
केवल आत्मानन्द के लिए दूसरों का उपकार करे, इसमे सुख मिल्ता है। 

(ग) ध्यान रखिए कि कझृतनता का गुण पेट किया जाता है, इसलिए यदि 
हम अपनी सतान भे झंतनता का भाव भरना चाह तो उन्हें इसके लिए शिक्षा 
देनी होगी। 


प्र 


१५ ; क्‍या आप अपनी नियामतो का सौदा करेंगे ! 


हेरोल्ड एब्ोट को मैं वर्षों से जानता हूँ | मिसोरी अन्तगेत वेब शहर के ८२४ 
दक्षिण मैडिसन एवेन्यू में वे रहते हैं | वे मेरी सख्त में परिसवाद की व्यवस्था करते 
थे | एक बार हम दोनों केन्सास शहर में मिले। उन्होंने मुझे मिसतोरी में अपने वेल्टन 
के फार्म तक गादी में पहुँचा दिया | जब हम गाड़ी में जा रहे थे मैने उन्हें पूछा 
कि आप चिन्तामुक्त कैसे रहते हैं? उत्तर भें उन्होंने मुझे एक प्रेरक कथा सुनाई 
जिसे में कमी नहीं भूदेंगा। 


उन्होंने मुझे बताया कि, “पहले में बडा दुःखी रहा करता था किन्तु 
१९३४ के बतत के दिनों की बात है। एक दिन सवेरे में वेब शहर की डोगर्टी 
स्ट्रीट से गुजर रहा था। वहाँ मेंने जो दृश्य देखा उससे मेरी सारी चिन्ताओं मिट 
गई। कुछह्दी पछों मे यह सारी घटना घट गई। किन्तु उन पलों में मैने बितना 
सीखा उतना दस वर्षों मे मी नहीं सीख सका | गत दो वर्षों से मैं वेब शहर में 
'कैराने की दुकान चल रहा हूँ। इसके पूर्व मेरी सारी बचत खचे हो गई थी और 
ऊपर से कज भी हो गया था | उस कर्ज को चुकाने में मुझे सात वर्ग छगे। गत 
शनिवार को मुझे अपनी किराने की दूकान भी बन्द कर देनी पड़ी और व्यापारियों 
तथा माइनसे बैंक से रुपया उधार छेने के लिए मठकना पढ़ा ताकि में वह रुपया 
लेकर केन्सास नगर में रोजगार की खोज में जा सद्रें। में हरे हुए आदमी की 
तरह भटक रह्य था। भेरी निष्ठा और सधर्ष-शक्ति विछीन हो चुकी थी। एकाएक 
मैंने रास्ते में एक अपग व्यक्ति को देखा | वह पहियों वाले एक लकड़ी के तख्ते पर 
बैठा था और हाथों में छकड़ी के टुकड़े लिए, हुए. उनके सहारे सड़क पर सरकता 
चला जा रहा था| मैं उसे उसे समय मिछा जब बह सडक के मोड पर कुछ झँचा 
उठ कर पूसरी ओर के फुठ्पाथ पर चढ़ने का प्रयलन कर रहा था। जैसे ही 
उसने लकड़ी के तझ्ते सहित अपने को उठाया उसकी निगाह मुझ पर पढ़ी। 
मुत्कराते हुए, उसने मेरा अमिवादन किया और बड़े उत्साह से कहा, कितना सुहावना 
समय है | है न! भेंने उसे देखा और महसूस किया कि उसके मुकाबले में मैं कितना 
समृद्ध हूँ। मेरे पास ठोंगें हैं और में चल सकता हूँ। मैं आत्मग्लानि में डूब गया | 
सोचा-यदि यह व्यक्ति ब्रिना ठॉगों के प्रसन्न एवं निष्ठावान हो सकता है तो में 
टॉगोंवाला हो कर मी ऐसा क्‍यों न बदू। मेरा उत्साह दुगुना हो गया। मुझ में 
आत्मविद्वास जाने छगा। पहले मेने व्यापारियों अथवा बैक से सौ डालर ही 
केने का विचार किया था किन्तु अब मैंने दो सौ डालर लेने का साहस किया। मैंने 
उन्हें यह कहने का निश्चय किया था कि में केन्सात शहर जा कर नौकरी के लिए 
अयल्न करना चाहता हूँ। किन्तु अब मैने विश्वास के साथ कहा कि केन्सास शहर 
भे मै नोकरी करने जा रहा हूँ । मुझे के भी मिल गया और नौकरी भी । 

४ सम्प्रति मैंने बाथरूम के शीशे पर कुछ लिख रक्‍्खा है बिसे मैं प्रतिदिन 
डाढ़ी बनाते समय पढ़ता हूँ। शौशे पर लिखे हुए, वे शब्द इस प्रकार हैं :-- 


धान 


फयां आप अपनी नियामतों का सोदा कंगों ! ११५ 


में दु सी था उस लिए ऊि मेरे पटनने को जूते नहीं थे। पर गठी भे एक ऐसा 
आदमी मी था बिसफे टॉंगे ही नहीं थी। 

मैने एक्रार एडी रीफेन वेकर से पृछा कि जब आप अपने साथियों सहित 
प्रभान्त मंरामागर भें एक छकटी के गड्ो की आपतऊालीन नाव पर भथ्क रहे थे, तब 
जायन की बोनी महत्त्वपूर्ण बात आपने सीखा ? उत्तर भे उन्होंने बताया कि, ४ मेने 
पर सीखा कि जब तक आपके पास पीने के लिए स्वच्छ पानी और पाने के लिए 
भोजन है, आपको अन्य झऊिसी भी बात की शिकायत नहीं होनी चाहिए। ” 

टईटम पत्रिवा में एक सेनिक अधिकारी के विपय भे एक लेस छुपा था। यह 
अभिकारी गोटलफेनाल पर पायल हो गया था। गले मे गोली के टुकड़े के छग जाने 
के कारण उसे सात बार सून चदवाना पड़ा था| डोक्टर से उसने लिए कर पूछा था- 
“क्या में जीऊँगा। ”' टॉक्टर ने कहा, / ऐं ”' उसने दूधरी बार फ़िर लिख कर 
गृछा, “/ मैं घोल भी सूँगा ! ' टॉक्टर ने फिर एॉ कद्दा । तव उसने लिखा, “ फिर 
में व्यर्थ ही क्यों पबरा रह्दा हूँ।'' इस लिए आप भी चिता छोड़ क्यों नहीं सोचते 
कि में व्यय ही क्यों पर रहा हैँ!” और तब आप महसूस करेगे कि आपका 
घत्रराना च्यर्थ है। 

हमारे जीवन मे नम्बे प्रतिदात बाते सही होती हैं। केवल दस प्रतिशत ही 
गलत द्वोती हैं। यदि एमें मुख रहना है तो उन नत्बे प्रतिशत बातों पर ही ध्यान 
देकर उन दस प्रतिशत गलत बातों को भुला देनो चाहिए और यदि इसके विपरीत 
चितित और दुःखी होना है या उदर तण का शिक्वार बनना है तो उन दस प्रतिशत 
गलत बातों पर ध्यान देकर नम्बे प्रतिशत सद्दी बातों को छोड़ देना चाहिएँ। 

क्रामवेंट के समय के बहुत से मिरजापरो में आाज भी लिसा हुआ है कि, 
* तोचो और धन्यवाद दो ” ये शब्द हमारे दिलों में भी खुमे रहने चाहिएँ। जिन 
बातों के लिए आप इतज ६ उन्हीं फे बारे में शोचिए तथा अपने द्वारा उपलब्ध 
ऐव्वर्य तथा वरदान के लिए भगवान को धन्यवाद दौनिए | 

ग़ठिवस ट्रेवड़ नामक पुस्तक फे रेसक जोनाथन स्वीपट अग्रेज़ी साहित्य के 
अत्यन्त निरागावादी छेखक़ ये । उन्हें इस संसार में पैदा होने का दुश्ख था। 
दुःख की इस भावना के कारण अपने जन्म-दिन पर वे मातम भनाते ओर भूखे 
रहते। अपने नराश्य के बावजूद भी यह धोर निराभावादी साहित्यकार सुफ़द ओर 
उल्लाप्तपृर्ण भावनाओं को ख्ात््यप्रदायनि शक्तियों मानते थे तथा उनकी 
सराहना करते ये। वे पथ्य, मौन और प्रसन्नता को उतार के सबसे कुशल डॉक्टर 
समझते थे । 

अपने अन्द्र के अपूर्व एव अरसाम वैभवपर ध्यान देकर इम डॉक्टर 'उल्ा्त 
की सेवायें हर घड़ी प्राप्त कर सकते हैं। क्या आप लाखो रुपयों के बदले अपनी 
नियामतों का दौदा करेगें! क्या आप झुपयो के बब्ले अपनी ओखें खोने को तैयार 
हो जाएँगे! क्या आप अपने परिवार, अपने बच्चों और अपने हाथों का तौदा 


११६ मन में सुख श्ान्ति रखने की सात विधियों 


करेगें! अपने उपर्युक्त समस्त वैभव पर विचार कीजिए ओर आप मह्यूतत करेंगे ड्नि 
उन तभी नियामतों का भाप ससार के किसी भी वैभव से सोढा नहीं कर सकते | 

पर क्या सचमुच ही हम अपनी नियामतों की सराहना करते है ! नहीं | भोपेन- 
हॉवर का कथन है कि, / हम सदैव अपने अभाव के सम्बंध में ही तोचा करते है! 
अपनी नियामतों के बारे में बहुत कम सोचते हैं | ”” यह हमारा दुर्भाग्य है। ससार 
की लाइयों और बीमारियों ने नितना दुःख नहीं फेछाया उतना हमारी इस भावना 
ने फैलाया है | 

इस भावना के कारण ही जोन पाल्मर जेसा सदा प्रसन्न रहनेवात्म व्यक्ति भी 
असतुप्ट, इद्ध एवं दुखी बन गया और उसकी सारी रहस्थी नष्ट हो गई। मे यह 
उन्हीं के अब्ठों में कह रहा हूँ। 

श्री पाल्मर न्यूजर्ती अन्तर्गत टेट्ससन के तीन सी उन्नीसवी एवेन्यू में रहते 
हैं। अपनी परित्थितियों का विवरण देते हुए उन्होंने बताया कि, “ सैनिक सेवा से 
निवृत्त होने के कुछ ही दिनों बाद मैने अपने लिए पन्धा शुरू किया ओर रात- 
दिन परिश्रम किया। काम सुचारु रूप से चल रहां था कि कठिनाइयोँ आरम्म 
हुई। मुझे मशीनरी के पुजं तथा अन्य सामग्री उपलब्ध नहीं होती थी। वन्धा 
छूटने का भय मुझे वरावर छगा रहता था। में इतना चितित रहता था कि 
जल्दी ही बृढा हो गया ओर दुखी रहने छगा। अपनी इस दबा का पता मुझे उस 
समय नहीं चलछा। किन्तु बाद में मेंने महसूस किया कि मेरी सुखी शहस्थी नष्ट 
होने वाली है। 

तब एक दिन मेरे पास काम करनेवाले एक विकलाग सिपाही ने मुझे कहा, 
/४ जॉन, तुम्हें अपने आप पर शर्म आनी चाहिए,। तुम तो ऐसी बात कर रहे हो जैसे 
कि सार में तुग्ही एक दुःखी आदमी हो ! यदि तुम्हें कुछ समय के लिए धन्धा बन्द 
भी करना पड़े तो क्या हुआ! जब परिस्थितियों सामान्य हो जायें उसे फिर चाढ 
कर देना! तुम मे बहुत-सी ऐसी बातें हैं जिनके लिए तुम्हें अपने आपको खुग 
किस्मत समझना चाहिए। फिर भी तुम सदेव बढ़बढ़ाते रहते हो। काश ! में तुम्हारी 
परिस्थिति मे होता | ठुम मुझे क्यों नहीं देखते ! मेरे एक हाथ है, मेरा आधा चेहरा 
गोढी छाते के कारण विक्ृत हो गया है फिर भी मैं कमी शिकायत नहीं करता । 
यदि तुमने बढ़वढ़ाना नहीं छोडा तो ठुग्हारा यह धन्धा, तुग्हारा स्वास्थ्य, तुम्हारी 
गहस्थी और तुम्हारे मित्र सब कोई तुमको छोड़ देंगे। 

उसकी इस बातने मेरा दिमाग ठीक कर दिया। उसने मुझे अपनी स्थिति का 
जान कराया। मैने उसी समय निश्चय कर हिया कि मेँ पूर्ववत्‌ प्रसन्न चित्त रहने का 
प्रयत्न करूँगा, ओर वही किया। ” 

लूपिल्ल ब्लेक नाम की मेरी एक महिला मित्र अपने अभाव में सदा चिन्तित 


रहती थी। अपने पास जो कुछ है उसी मे प्रसन्न रहना सौखने के पूर्व वह दुःख के 
कगारे पर खड़ी कापती रहती थी। 


क्या आप अपनी नियामतो का सौटा करेंगे ! ११७ 


बहुत वर्ष पूर्व कोछम्विया विश्वविद्याछय के स्कूल ऑफ़ जनेलिजम में में 
झूसिल के साथ र्थुकथा लिखना सीख रहो था| उसके नी वर्ष बाद उसे गहरा 
धक्का ठगा | उन दिनो वह एरोजोनिया अन्तर्गत टेक्सोन में रहती थी। उसने 
अपनी कहानी उुनाते हुए कहां -- 

# में अनेक प्रवृत्तियों के जाछ में फैंसी हुई थी। ” ऐरीजोना विश्वविद्याल्य में 
वाद्य और संगीत सीखती थी, नगर में चिकित्सा सम्बन्धी व्याख्यानमाल का प्रबन्ध 
करती थी, अपने निवास स्थान डेजट विलोरांच में सगीत समीक्षा की शिक्षा देती थी 
तथा समारोह दृत्य एवं बुड़सवारी में भाग लेती थी। / एक दिन सवेरे मुझे मादम 
हुआ कि में हृदवरोग की शिकार बन गई हूँ ।” मुझे काठ मार गया। डॉक्टर ने कहा 
४ नुफ्हें पूरे एक वर्ष तक विस्तर में पढ़े पढ़े आराम करना होगा।” उसे मुझ 
धीरज नहीं बधाया कि मैं फिर से स्वस्थ और सञक्त बन जाऊँगी। उसने उत्साहित 
नहीं किया | 

४ मैंने सोचा-एक वर्ष तक बिस्तर में पड़े पढ़े में बैकार हो जाऊँगी, शायद मर 
भी जाऊँ। इन विचारों ने मुझे भयभीत कर दिया। मुझे यह रोग क्‍यों हुआ ! 
मुझे ऐसी उज्जा क्‍यों मिली! मैंने ऐसा क्‍या किया था! ««« मैं रोती और 
_ मीकती रही | दुःखी और विद्रोही बन गई। पर डॉक्टर के आदेश के अनुसार 
विस्तर में ही सोती रहती। मेरे एक पड़ोसी कलाकार भी रेडोल्फ ने एक 
दिन मुझे कहा कि, (तुम एक वर्ष तक विस्तर में पडे रहना बढ़ा दुश्खदायी 
समझती हो किन्तु ऐसी वात नहीं है। त॒म्हें इस अरसे में सोचने-विचारने का 
समय मिलेगा और अपने आपको पहचान तंकोगी | आने -वाले कुछ ही 
महीनों में तुम अपने जीवन मे अब तक की गई आश्यात्मिक प्रगति से कहीं 
अधिक प्रगति कर पाओगी। मेंने धौरज के साथ नवीन मूल्यों का विकास करने 
का प्रयत्न किया। मैं प्रेरणादायक पुस्तके पढने छगी। एक दिन एक रेडियो 
क्रोमेन्टेटर ने प्रसारित किया कि जो आपकी आत्मा में है वही बाहर प्रगठ होता है | 
पहले भी मैंने इस प्रकार के शब्द सुने थे, किन्तु इस बार ये श्रव्द मेरे मन मे घर कर 
गये | मैंने निश्चय किया कि मैं वही बात सोचूँगी जिससे जीने की ग्रेरणा मिल सके। 
और ऐसे विचार स्वात्थ्य, मसन्नता और छुल् के विचार ही हो उकते ये। प्रत्येक सवेरे 
जगने के बाद में अपने आप को उन नियामतों के बारे में सोचने के छिए बात्य 
करती जिनके कारण मैं अपने आप को खुश किस्मत समझती थी। में सौचती--मेरी 
एक सलौनी वच्ची है। मैं देख तकती हैँ, सुन सकती हूँ | रेडियो पर के मधुर संगीत का 
आनन्द ले सकती हूँ। मेरे पास अध्ययन के लिए समय है, अच्छा भोजन मुझे मिलता 
है, अच्छे मित्रो की सगति मुझे प्राप्त हैं, आदि आदि | इस प्रकार मैं बहुत प्रसन्न 
रहने लगी | मेरे पास कई मित्र मिलने आने छंगे इस लिए डॉक्टर ने केविन के बाहर 
सूचना की एक तख्ती छटठका दी, मिसके अनुसार एक निश्चित समय पर केवल एक 
ही व्यक्ति मुझ से मिल सकता था। - 


१३८ सन में सुख शान्ति रखने की सात विधियोँ 


उस बात को आज नौ वर्ष बीत गये हैं और अब मैं सुखद और व्यस्त 
जीवन व्यतीत करती हैँ । एक वर्ष तक विस्तर में पढ़े रहने के कारण में इैेव्वर का 
आमार मानती हूँ। ऐरीक्षोना में एक वर्ष का मेरा बह समय अलन्त बहुमूल्य एवं 
सुखद रहा था। उन दिनों प्रत्येक सबेरे में अपनी नियामतों का स्मरण करती थी । 
आज भी उस आदत को मैंने ज्यों की त्यों बना रखा है। यह आदत मेरी अमूल्य 
निषि बन गई है मुझे खेद है कि मृत्यु के भय से भयमीत होगे के पूर्व मैने यथार्थ में 
जीना नहीं सीखा था| 


लूपिल ब्लेक ने वही बात सीखी जो डॉक्टर सेमूअल जॉन्स ने दो सो वर्ष पूर्व 
सीखी थी। उनके अनुसार “ प्रत्येक घटना के उज्ज्वल पक्ष को देखने की आदत का 
मूल्य हजार रुपये वार्षिक से मी अधिक है | 

ध्यान रखिये ये शब्द किसी पेशेवर आश्ावादी के नहीं ये वल्कि उस व्यक्ति के 
थे, मितने जीवन के बीत वर्ष दुःख, भूख और गरीजी में काटे ये ओर अन्त में अपने 
युग और पीढी का प्रसिद्ध लेखक एवं छोकप्रिय प्रवक्ता बन गया था | 


छोगन पियसेल्ल स्मिय ने एक बहुत ही तत्व की बात कही है-/जीवन का 
मुख्य ध्येय मनोवाछित वस्तु की प्राप्ति एवं उसका उपयोग होना चाहिए. | जो व्यक्ति 
बुद्धिमान हैं वे ही उपलब्ध बस्तुओं का आनन्द उठा सकते हैँ। यदि आप यह जानना 
चहें कि रतोई घर में रकाबियों धो कर भी रोमाचकारी अनुभव प्राप्त किया जा 
सकता है तो बोगेहिल्ड डाल द्वारा लिखित पुस्तक-'आइ वॉन्टेड ठु सी? पढ़िए । 
उसमे अपूर्व साहस का वर्णन हे 


इस पुस्तक की महिला लेखिका लगमग अर्थ शताब्दी तक अन्धी रही। उसने 
लिखा है कि, “ मेरे एक ही आँख थी ओर वह भी ऊपर से इतनी ढकी रहती थी 
कि मुझे आँख की बाई तरफ के एक छोटेसे सुराख़ में से देखना पड़ता था। पुस्तक 
को मुझे अपनी आँख के बहुत निकट रखना पडता था और ऑँख़ की बाई ओर 
अधिक जोर देना पढता था। ” 


किन्तु उसे दया का पात्र बनना स्वीकार नहीं था| वह नहीं चाहती थी कि 
लोग उसे अपने से हीन समझें। वचपन मे वह अपने मित्रों के साथ ' हॉफ्सकोच * 
खेल खेलना चाहती थी किन्तु बह जमीनपर बनाये गये निश्ानों को नहीं देख पाती 
थी, इसलिए, जब सब बच्चे घर चले जाते वह जमीनपर सिरक सिरक कर अपनी 
आँख को उन निशानों के बहुत समीप ले जाती और उन्हें पास से देखती। जमीन 
पर किये गये उन सारे निशानों को उतने समझ लिया और इस प्रकार दौढने के 
इस खेल भें वह बहुत कुशल बन गई। घर पर बढ़े अक्षरों की किताब पढ़ते हुए भी 
पह उसे इतनी समीप रखती कि उसकी बरौनियों पुस्तक को छूने छाती! उसने 
कॉछिज से दो डीग्रियों प्रात्त कीं। मिनेसोटा विश्व विद्यालय से उसने ए थी की हीप्री 
प्रात की और फोलम्त्रिया विग्वविद्याल्य से एम, ए. की | 


क्या आप अपनी नियामतों का सादा करेगें ! 4९९ 


मिनेत्ोठा अन्तगंत क्वीनवेछी के एक छोटे से गॉव मे उसने अध्यापन कार्य 
शुरू किया श्र उसके बाद साउथ डाक़ोय अन्तर्गत सिश्रोक्त-फोल्स के ऑगरटाना 
कॉलेज में साहित्य एवं जनलिजम की प्राध्यापिका नियुक्त हुईं। तेरह वर्षों तक वहाँ 
प्राध्धापिका रही | वह महित्ाश्रों के कलत्रों में मापण देती तथा पुत्तकों एवं छेखका 
सम्बन्ध में रेडियो से समीक्षा प्रसारित करती । उसने लिखा है कि भेरे दिमाग में 
पूर्णान्‍्व हो जाने का भय सढा बना रहता था| इस भय से मुक्त होने के लिए भेने 
अपने जीवन के प्रति उल्हात एवं आनन्द का रख झपनाया। सन्‌ १९४३ में जब 
बह बावन वर्ष की थी एक चमत्कारपूण घटना घटी। प्रत्तिद्ध मेयोक्लिनिक में उसका 
ऑपरेशन हुआ ओर बढ पहले से अधिक अच्छी तरद से देखने छगी। 

उसके सामने एक नवीन, मोहक एवं चहल पहल पूर्ण सतार निख्ऋर उठा) 
उस के लिये श्रत्र रसोई घर मे रकावियों धोना भी एक रोमास्चक अनुभव बन गया | 
उसने लिखा है कि, “ मे कढ़ाई और बर्तनों में सफेद भाग से खेलने लगती, अपने 
हाथ उनमें इब्रों देती ओर छोटे छोटे बुद्युदों को द्वा्ों में भर ज्ञेती और उन्हें 
प्रकाश में रख कर इन्द्र धनुष के सप्तरगी दृश्य का आनन्द उठाती | ” 

वह घने हिमपात के बीच उद़ती हुई उन स्पेरो चिढ़ियों को जो अपने 
काले एवं भूरे पेंखों को फंड फड़ाती हुई उड्ती थी, रसोई घर की खिड़की 
से देखती | 

उन बुद्घुें तथा निड़ियाओं को देख कर उसे ऐसा आध्यात्मिक आननड प्राप्त 
होता था कि उसने पुस्तक के अन्त में लिखा हैं कि “हे प्रभु इस आनन्द के 
लिए में तुम्हें बाजार धन्यवाद देती हैँ । ” 

जगा सोचिये तम्तरियों धोते हुए पानी के बुब्बुदों में इन्द्र बनुष्य के रगो 
और हिमपातं के बीच उड़ती हुईं स्पेयो चिडियों को ठेख तकने के कारण भी ईश्वर 
को धन्यवाद | 
हमे शरम आनी चाहिए कि जीवन भर सौल्दर्य के नन्‍्दनवन में रहकर भी 
हम उसके आनन्द का उपभोग-करने से वचित रहते हैं| 

यदि आप चिता मुक्त होकर जीना चाहते हैं तो इस चौथे नियम पर ध्यान 
दीजिये -- अपने बरढानों को याठ रखिए और कठिनाईयों को शुत्य दीजिए | 


प्र 


१६ ; मन भे सुख शान्ति रखने के सात उपाय 


अपने आप को पहचानिये और जो आप हैं वहीं बने रहिये। ध्यान रखिए 
कि इस धरती पर अपनी सानी के आप॑ अकेले हैं। 

मेरे पात उत्तरी कोटोलिना मॉउन्द एरी की श्रीमती एडिय एहरेड का एक 
पत्र है। उस पत्र में उन्होंने लिखा है कि, “ बचपन में मैं अत्यन्त भावुक एवं गर्मीठी 
थी, में काफी मोटी थी और अपने कपोलों के कारण तो और भी स्थूलकाय छगती _ 
यी। मेरी माँ पुराने खयालो की थी इसलिए, कपड़ों को सुन्दर दग से सिल्वाना निरी 
मू्ख॑ता की बात समझती थी। ”” उसका कहना था कि, / दौढा वच्न चलता है और 
तग वच्ध फ़टता है। ” अपने इसी सिद्धान्त के अनुसार वह मेरी पोशाक धनवाती। 
अपने बेढंगे कपड़ों के कारण मे कभी पार्टियों मे मी नहीं जाती और न किसी प्रकार 
का मनोरजन करती | सक्ूछ में मी अन्य बच्चों के साथ याह्म प्रदृत्तियों एवं खेह-कृद 
में भांग नहीं लेती थी। अक्सर सोचती कि में सबसे निराढी हूँ और मेरी कोई भी 
अपेक्षा नहीं रखता | 


४ बड़ी होने पर भी भेरा विवाह ऐसे व्यक्ति से हुआ जो अवस्था में मुझसे 
कई वर्ष बढ़ा था। मुझम कोई परित्रतेन नहीं हुआ, मेरों ससुराहू के लोग प्रतिष्ठा 
एवं भात्म-विश्वाउ वाले छोग थे। ”” वह घराना अच्छी से अच्छी बहू के योग्य था, 
किन्तु में बैसी नहीं थी| मैने उन छोगो के समान बनने की बहुत कोशिश की किन्तु 
व्यय ज्यों ज्यों वे मुझे अपने दायरे से बाहर लाने का प्रयत्न करते तों त्यो 
मे अधिक से अधिक अपने घेरे मे बधती जाती। मै निरुत्ताही एवं क्रोधी बन गई 
और अपने उमी मित्रों से दूर रहने छगी | मेरी मानसिक अवस्था इतनी खराब हो 
गईं थी कि दरवाजे की धंधे की टनठनाहट मी मुझे भयभीत कर देती थी। जीवन 
की असफलता मुझ पर इतनी हावी थी कि मुझे हर बार डर रूगा रहता था कि कहीं 
मेरा पति भेरी कमज़ोरों को न जान छे। इसलिए जब कभी हम बाहर के छोगों के 
साथ होते, में प्रसन्न चित्त रहने का प्रयात करती और अपने इस अभिनय को बहुत 
चढ़ा चढ़ा कर कर जाती | अपनी इस कृत्रिमता को भें जानती थी और कई दिनों तक 
इसी को लेकर बहुत हु!ख़ी बनी रही | अत में एक दिन मैं इतनी निराश हो गई कि 
मुझे जीने में कोई तार नजर नहीं आया और आत्महत्या की बात सोचने ढगी। ” 

इस निराश स्री का जीवन कैसे बदला ! 

श्रीमती एलरेड ने बताया कि एक साधारण-सी बात ने मेरे जीवन को 
बदल दिया | एक दिन भेरी सास मुझे बता रही थीं कि किस प्रकार उन्होने अपने 
वच्चो का छाउन पाढन किया। मेरी सासने कहा, / मैंने सदा इस बात पर जोर 
दिया कि चाहे कुछ मी हो मेरे बच्चे अपनी स्वामाविकता को ने छोटे . और वे 
अपनी स्वामाविकता में ही रहें। ” सास के इन शब्दों ने मेरे जीवन को बटल दिया | 
तत्काड ही मैंने समझ लिया कि मेरी चिताओंका मुख्य कारण यह था कि मैं अपने 
आपको ऐसे सोचे में दालना चाहती थी जिसके अनुरूप में नहीं थी। 


हज 
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/ जैन्रे अपने स्वाभाविक रूप में रहना आरम्भ किया | अपने व्यक्तित्व का 
अध्ययन करने तथा मैं क्या हूँ, यह जानने का प्रवात किया । मेने अपनी सभी अच्छी 
बातो का अध्ययन किया | रगों तथा रहन सहन के तरीकों का अध्ययन किया। में 
वैसी ही पोशाक पहनने लगी जो मेरे विचार से मुझे शोभा देती थी। मेंने मित्र 
बनाना आरम्म किया | सबसे पहले मैने एक छोटी सी मस्था मे प्रवेश किया जहाँ मुझे 
कुछ बोलने का काम सीपा गया । पहले तो मैं भय के मारे घबरा उठी किन्तु जैसे जैसे 
मैं उस कार्यक्रम में बोलती गई मेरी हिम्मत बढती गई। पूर्ण सफछता पाने मे मुझे 
समय अवश्य लगा किन्तु आज में आशा से अ्रधिक सुझी हूँ। अपने बच्चों का 
“छालन पालन करते समय मैं उन्हें सदा वही शिक्षा देती हूँ जिसे मैने कह अनुभवों 
के बाद प्राप्त किया है| में उन्हें कहती कि कुछ भी हो, वही बने रहो जो तुम हो। 

डॉक्टर जोन्स गोडन गीके का कहना है कि अपनी स्वामाविकता को स्वीकार 
* करने की समस्या इतिहास की तरह बहुत पुरानी है और मानव जीवन की तरह ही 
विश्वव्यापी मी। आज के अनेक स्ायु रोगों एवं मनोग्रन्थियों का मूल कारण यह है 
कि हम अपनी स्वाभाविकता की स्वीकार नहीं करते। एन्जौलो पा्रीने बालू शिक्षा पर 
तेरह पुस्तकें तथा हजारों छेख पत्रिकाओं में छिखे हैं | उनका कहना है कि, “ अपनी 
० अक से मिन्न कुछ और बननेवाले व्यक्ति के समान दुःखी व्यक्ति अन्य कोई 
नहीं होता | 

अपने स्वमाव से भिन्न बनने की यह प्रवृत्ति होलीवुड मे विशेष रूप से सर 
उठाए हुए हैं| होणीडुढ के एक प्रतिद्ध निर्देशक का कहना है कि नए अभिनेताओं 
को उनकी स्वामाविकता में छाना उनके लिए सबसे बढ़ा सरदर्द है। वे या तो 
लाना टरनर की नकल करेगे या क्लार्क गेबल्स की, और वह मी बड़े भद्दे ढंग से | 
सामबुड उन्हें अक्सर कहा करता है कि ” जनता को छाना टर्नर तथा क्लाके गेबल्स 
के अमिनय की झॉकी मिल चुकी है वह अब कुछ नवीन कला देखना चाहती है। ” 

“गुड बाई, मिस्टर चिप्स” तथा ' फोर हुम दी बेल ठॉल्स, ” जैसे चल चित्रों का 
निरदेशन करने के पूर्व तामबुढने कई वर्ष व्यापारी केन्द्रों में इसलिए विताये कि वे 
बहों से अनुभव प्राप्त कर ' सेल्स पर्सनालिटीज ” का विकास कर सके | उसका कहना 
हैं कि सिनेमा सस्तार तथा व्यवसाय जगत में एक ही से सिद्धान्त झगू होते हैं 
आप नकछची बनकर या रद्द तोता बन कर कोई काम नहीं कर सकते। जो व्यक्ति 
अस्वाभाविक वनने का प्रयत्न करे, उसे चित्र-जगत में नहीं लेने में ही मत है। 

हालही में “सोकोनीवेक्युम ऑइछ कम्पनि ! के इस्प्लोयमैन्ट डॉयरेक्टर पोल 
, बोइन्ठन को मैंने पूछ था कि नोकरी के लिए प्रा्थेना पत्र देते समय छोग सबसे 
बड़ी गलती कहाँ करते हैँ ! इस सम्बन्ध मे उन्हें अच्छी जानकारी होना स्वाभाविक 
है क्योंकि वे साठ हजार से मी अधिक नोकरी ढूँढनें वाले छोगों का इन्टरव्य ले 
चुके हैं और उन्होंने ' सिक्स वेज टू गेट दी जोब ” नामक पुत्तक मी लिखी है। 
उत्तर में उन्होंने बताया कि नौकरी हँढने वाढे छोग सबसे बढ़ी गलती यह करते हैं 
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कि वे अपनी स्वामाविकता में नहीं रहते। निःसकोच एव स्पष्टवादि होने के बजाय 
प्रायः वे ऐसे उत्तर देने का प्रयात करते हैं बिन्हें वे सोचते हैं, हम पसद करते हैं। 
किन्तु इससे काम नहीं बनता, क्योंकि कोई मी व्यक्ति अस्थाभाविकता को पसन्द 
नहीं करता और न कोई जाली सिक्के को ही स्वीकार करवा है। 

एक कन्डक्टर की लडकी को यह शिक्षा वड़ी कठिनाइयों शेलने के बाद 
मिली | वह एक गाइका बनना चाहती यी। डिन्तु उसके चेहरे की आकृति उसके 
लिए अमिगाप बन गई। उसका मुँह बडा था और ढॉत निकले हुए थे। न्यूज 
के नाइट क्लब भें जब उसने पहले पहल गाया तो ऊपर के होठ को नीचा करे 
निकले हुए दोतों की दकने का प्रयात किया। उसका वह प्रयात मज़ौल बन गया 
ओर उसकी असफलता निश्चित हो गई | 

डिन्तु उस नाइट क्लब में एक व्यक्ति ने उस लड़की को गाते हुए सुना था। 
उसने सोचा कि इस लडकी भें सगीत प्रतिभा है भर उसने उसे स्पष्ट गह्छों में कट 
दिया क़ि मैने तुम्हारा गाना सुना है और मैं यह भी जानता हूँ कि गाते समय हुम 
किस घात को छिपाने का प्रयत्न करती हो। तुम्हें अपने निकछे हुए दोतों से शर्म 
लाती है | लड़की यह सुनकर उलझन में पड गई। किन्तु वह व्यक्ति कहता गया। 
उसने कहा कि, “ निकले दोत होना कोई अपराध नहीं है। उन्हें छिपाने की 
कमी कोशिश मत करो, अपना मुँह पूरी तरह से खोलो और जब भ्रोता यह जानेंगे 
कि तुम्हें दाँतों के कारण शर्म नहीं आती तो तुम से स्नेह करेंगे। इसके अलावा 
यह भी सम्मव है कि बिन दोंतों को तुम छिपाने का प्रयत्त करती हो वे ही हुम्हरे 
लिए वरदान वन जाएँ। ” 

कारा डेली ने यह सलाह मान छी और उसने दॉतों की परवाह करना छोड़ 
दिया| उस दिन से वह केवछ अपने श्रोताओं का ध्यान रखने छगी। 
और अपने मुँह को पूरी तरह से खोछ़ कर इतने उत्साह और आनन्द से गाती कि 
कुछ दिनों बाद वह एक प्रसिद्ध पार्य याइका और रेडियो कछाकार बन गई | यहाँ 
तक कि अब कई अन्य नक्छूची भी उसकी नकछ करते नजर आते ह६। 

एक वार ग्रसिद्व विलियम जेम्स उन छोगो के बारे में बता रहे थे, जिन्होंने 
अपने को कमी नहीं पहचाना। उनका कहना था कि औसतन, मनुष्य अपने मे 
निहित केवल दस प्रतिशत मानसिक शक्तियों का ही विकास कर पाता है। हमे क्‍या 
होना चाहिए, इस दृष्टि से हम पूरे सजग नहीं हैं। हम अपनी शारीरिक और 
मानतिक शक्तियों का बहुत कम उपयोग करते हैं | व्यापक हृषटि से देखा जाय तो 
मनुष्य अपनी सीमाओ में मी पूर्णतया विकसित नहीं है। उसमें अनेक प्रकार की 
शक्तियों हैं। जिनका पूरा पूरा उपयोग करने में वह सदा ही असफल रहा है। 

हममें भी वे सभी शक्तियों पूरी माना में हैं | इसलिए, पूसरों की बरावरी नही 
कर सकने की चिन्ता भे हमें एक क्षण मी नष्ट नहीं करना चाहिए | अपनी सानी के 
_7 इस सतार में एक ही हैं ठैक हमारे जैता इस ससार में न कमी कोई हुआ और 
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ने कभी होगा। हम अपने माता-पिता की सतान हैं तथा उनकी प्रवृत्तियों, उनके 
भस्कार एवं शुण अवगुण हमको मिले हैं। आरमड सेनफील्ड के अनुसार प्रत्येक 
फ्रोमसोम में विसियों जनन-कण होते हैं केवह एक जनन-कण ही व्यक्ति की सारी 
जीवन धारा बदलने को काफी है मनुष्य का निर्माण विध्ित्र ठग से होता है। एक 
ही माता-पिता से उत्पन्न चादे हजारो माई-बहन क्यों न हो वे एक दूसरे से विछकुल 
मिन्न होंगे। यह एक वैजानिक् तथ्य हैं, कल्पना की बात नहीं। यदि आप इस 
सम्ब््ध मे और अधिक जानकारी चाहेँ तो सार्वजनिक पुत्तकाल्य में जाकर 
एमरेन्ड पेनफील्ड की 'थू एन्ड देरीडिदी ' नामक पुस्तक पढ़िये । 

में आपको अपनी स्वामाविकता में रहने की बात विश्वास के साथ इसलिए 
कहता हूँ कि में इसे बहुत ही गम्भीर बात समझता हूँ। मे जो कुछ कह रहा हूँ 
वट दुःखद एवं कीमती अनुभवों के आधार पर कह रहा हूँ । इसी विषय पर 
एक दृषान्त छीनिए “जब में मिसोरी के धान के खेतों को छोड पहले पहछ 
न्यूयाक भें आया तब मेने अमेरिकन एफेडेमी ऑफ ड्रामेटिक आरदटस में प्रवेश लिया। 
में अभिनेता बनना चाहता था। में इस क्षेत्रकों ठुगम, तरल और निश्चित सिद्धि 
देनेवाला क्षेत्र समझता था। मुझे समझ्त में नहीं आता था कि उत्साही छोग हजारों 
की सख्या में इस क्षेत्र को क्यो नहीं अपनाते | मेरी योगना यह थी कि उस समय के 
जॉन द्घू वोल्टर हेम्पडन तथा ओरिस र्क्रीनर जैसे प्रसिद्ध अमिनेताओं की सफलता 
एवं सिद्धिका अध्ययन करूं | मैंने सोचा कि में उन सभी प्रसिद्ध अमिनेताओं की 
विशिष्ताओं का अनुकरण कर अपने में उन गुणों का सुन्दर एवं सफ़र समन्वय 
करूं | कितने मू्॑तापूर्ण ये मेरे वे विचार | दूसरे छोगों की नक करने में मेने 
जीवन के कई वर्ष नष्ट कर दिए और तत्र कहीं जाकर मुझमें यह विवेक जगा कि 
मुझे वही बनना है जो में हूँ । 

इस अनुभव से मुझे शिक्षा यहूण कर लेनी चाहिए थी किन्तु ऐसा हुआ 
नहीं | मुझे इस शिक्षा को नये सिरे से सीखना पढ़ा | उस के कुछ वर्ष पश्चात्‌ मैंने 
सार्वजनिक वकक्‍्तृता पर व्यावसायिक छोगो के लिए एक सर्वोत्तम पुस्तक लिखने का 
विचार किया | में एक ऐसी पुस्तक लिखना चाहता था जैसी अब तक किसी ने 
नहीं लिखी | यह पुस्तक लिखते समय भी भेरे मन में वही मूलंतापूर्ण विचार थे जो 
अमिनय सौखने के समय थे । मैने बहुत से लेखको के विचारों को एक पुस्तक 
रूप में सकलति कर देने का विचार किया | इस विचार से कि ऐसी पुस्तक अपने 
में पूर्ण होगी मैने जनवक्तृता पर वीसियों पुस्तकें इकही की और उनके विचारों की 
पान्डुलिपि बनाने में एक वर्ष बिता दिया । किन्द् अन्ततः मुझे छूगा कि इस वार भी 
में वही मू्खता कर रहा हूँ जो पहले की थी | दूसरे व्यक्तियों के विचारों की यह 
छिचड़ी जो मेने पकाई थी वह बढ़ी वेढगी थी। उस में इतनी कृनिमता तथा- 
प्रवाहद्दीनता थी कि कोई भी व्यवसायी उसे पढ़ने का कमी कष्ट नहीं करता । इसलिए 
मैने साल भर के उस काम को रही की टोकरी मैं फेंक दिया ओर नये सिरे से लिखना 
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शुरू किया | इस बार मैंने सोचा कि, “ मुझे अपने सारे दोपो एवं सीमाओं के साथ 
डेलकानेगी बने रहना है। में कोई अन्य नहीं बन सकता | ”” इस तरह 
भानमति का पिठारा होने का प्रयास करना छोड दिया । मेने काम करने पर कमर 
कस ही और सब से पहले वही काम किया जो मुझे करना चाहिये था। मैंने एक 
वक्ता तथा वक्तृता सिखानेवाल़े एक शिक्षक के नाते अपने अनुभवा, मान्यताओं और 
निरीक्षणों के आधार पर सार्वजनिक वक्‍तृता सम्बन्धी एक पाठ्य पुछ्तक डिख डाली | 
मैंने इमेशा के लिए वही पाठ सीखा जो सर धोल्टर रेंढे ने सीखा था (मं उस सर 
वोब्टर रेले की वात नहीं कर रहा हूँ मितने रानी के लिए, कीचढ़ पर अपना कोट 
विछा दिया था, ताकि वह विना पाँव गन्दे किये उस पर चढ सके। में उत सर 
वोब्टर रेले की बात कह रहा हैँ जो १९०४ में ऑक्सफोड विश्वविद्यालय मे अंग्रेजी 
साहित्य का प्राध्याषक था।) उसका कहना था-- में सेक्सपीयर के समान 
पुस्तक नहीं लिख सकता। किन्तु मै ऐसी पुस्तक अवध्य लिख सकता हूँ जो मेरी 
अपनी हो। ” 


अपनी स्वामाविकता में रहिये ओर स्वर्गीय जोर गशविन को अरविग बलिन ने 
जो नेक सछाह दी उसके अनुसार आचरण फीनिए] बर्लिन ओर गशविन पहली बार 
मिले तब तक बलिन काफी प्रसिद्ध हो चुका था। किन्तु गशविन टिन-पान-ऐली मे 
पचपन डॉलर प्रति सप्ताह पर संगीत लेखक का काम करता था। बर्लिन गर्भविन की 
योग्यता से बहुत प्रभावित हुआ और उसे उस समय मिलनेवाले वेतन से तिगुने वेतन 
पर अपना म्युनिक सेक्रेट्री बनाने का प्रस्ताव किया। किन्तु बादम उसी बर्ठिन ने 
उसे उस प्रस्ताव के विरुद्ध सदाह दी। उसने कहा कि यदि ठुम्त यह नौकरी कर 
छोगे तो एक सैकड़ रेट बिन घन कर रह जाओगे। इसलिए तुम बही बनने की 
कोशिश करो जो तुम हो और इस प्रकार एक दिन प्रसिद्धि प्रात्त कर सकोगे | 

ग्विन ने उसकी इस चेतावनी पर ध्यान दिया और धीरे धौरे अपनी पीदी का 
एक प्रसिद्ध अमेरीकन संगीतकार बन गया। 


चार्की चेप्लिन, बीछ रोजर्स, मेरी मांग्रेंट, भेग्राइड, जेन ओठी आदि सैंकडो 
व्यक्तियों को यही शिक्षा अह्ृण करनी पढ़ी, जिसका में इस परिच्छेद में जिक्र 
करता कै का हूं। उन्होने मी मेरी तरह ही बढ़ी कठिनाई के बाद यह शिक्षा 
अहण की थी। 


जब पहले पहल चार्ली चेल्पिन विश्नजगत्‌ में आया तो चित्रों के निर्देशकने 
उसे प्रसिद्ध जमेन विदूषक की नकछ करने का आग्रह किया किन्तु जब तक चार्ली 
चेल्पिन ने अपना स्वाभाविक अमिनय नहीं, किया उसे सफलता नहीं मिली। वोब- 
होप का अनुभव भी ऐसा ही था। उसने संगीत, उत्य और अमिनय के क्षेत्र में कई 
वर्ष बिता दिए किन्तु जब तक उसमे अपना स्वाभाविक विवेक नहीं जांगा, उसे कोई 
सफलता नहीं मिली | विल्रोजर्स वर्षों तक मौन रह कर हँसी-मजाक के नाठकों में 
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रस्सी के कर्तव दिखाता रहा, किन्तु उसे सफलता तभी मिली जब उसे यह जात 
हो गया कि दूसरों वो हँसाने का उसमें विेष गुण है। उसके बादसे वह रस्सी फे 
कर्तव बताते हुए हेंसी-मजाक की बाते भी किया करता था | 


जब मेरी मार्गेट मेगजाइट पहले पहल रेडियो पर कार्यक्रम देने आई तब उसने 
आवरलूंड के एक विदूषक की नकछ की और इसलिए वह अतफ़छ रही। किन्दु 
अपनी स्वाभाविक योग्यता प्रदर्गित करने पर वह मिलोरी की साधारण ग्रामीण बाला 
न्यूयाक की प्रसिद्ध रेडियो कलाकार बन गई | 

जब जेन आर्दी टेक्सास के बोल्चाल के ढंग को छोडकर शहरी लड़कों की 
वेपभूषा अपना कर, न्यूयाझ के निवासी की तरह रहने छुगा तो छोग उस पर हँसने 
लगे, किन्तु जब उसने वेन्‍्जो बजा चजा कर छोकगीत गाने आरम्म किये, वह 
चित्रपट तथा रेडियो पर ग्रामीण काउल्रोंय का अमिनय करनेवाका एक सर्वभ्रेष् 
कलाकार बन गया | 

इस दुनिया में अपनी सानी के आप एक ही हैं इस बात से आपको खुश होना 
चाहिए। प्रकृति द्वारा दी गई नियामतों का पूर्ण दोहन कीनिए | विश्लेपण करे 
देखा जाय तो तारी कला, आत्मामिव्यक्ति मात्र है। अपने संगीत में आप अपनी 
आत्माका ही राग अछापते हैं। आप के द्वारा चित्रित चित्र आपकी आत्मा की ही 
अभिव्यक्ति हैं। आपके अनुमवो, सस्कारों ओर वातावरण ने आपको जैसा बनाया है 
वैसा ही आपको रहना चाहिए। चाहे अच्छा हो या बुरा। आपको अपने ही इस 
उद्यान को विकसित करना चाहिए, चाहे मोहक हो चाहे कुरूप | आपको जीवन के 
वायइन्द मे अपनादी ल्घु वाद्य बजाना चाहिए, | 

स्वावरम्बन शार्यक तिबन्ध में इमसन ने कहां है कि, “ प्रत्येक मनुष्य की 
शिक्षा के दौरान भें एक ऐसा समय आता है जब वह इस निष्कर्ष पर पहुँच जाता 
है कि सर्था अशान है और अनुकरण आत्महत्या | ” उसे महत्तस होने लगता है कि 
अपने भाग्य में आये हुए अच्छे था बुरे को उसे स्वीकार कर लेना चाहिए। वह 
समझने लगता है कि यद्रपि व्यापक विश्व अच्छी वखुओ से भरा पडा है तथापि 
आवव्यक परिश्रम के विना अन्न का एक कण भी उसके पहले नहीं पड सकता। 
अपनी शक्ति का उपयोग कैसे किया जाय यह हमारे सिवा अन्य कोई नहीं जान 
सकता। ओर यह सब्र जानने के लिए प्रयत्नो की आवश्यकता होती है। 

इमसन की इसी बात को स्रगीय कवि डगलस मेलोत ने ओर ढ्ग से कहा है- 

यदि आप पर्वत की चोटी पर देवदार वृक्ष नहीं बन सकते तो धार्ी के लघु 
वृक्ष वतिए, झ्षरने के निकट एक सुन्दर छोटा इक्ष बनिए, और यदि वृक्ष मी ने श्व 
सकें तो झाही बनिये, यदि झाडी मी न वन सके तो वह घास बनिए जो मार्ग को 
सुखद बना सके | यदि आप कछ्तूरी मृग नहीं बन सकें तो एक मछली ही बनिए, 
झौल की सुन्दरतम मछली हम सभी कत्तान नहीं बन सकते, हमे नाविक बनना 
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होगा, हम सबके लिए कुछ न कुछ कार्य है ही-छोटा था बड़ा हो हमारा काम 
हमारे पात ही है। यदि आप राजमाग नहीं बन सके तो पंगर्टडी ही यनिए | यदि 
आप सूरज न बन सके तो तारा ही बनिए क्यो कि केवल आक्रार ही से मनुष्य 
की सफलता अयवा असफलता का निर्णय नहीं होता। भाप अपनी स्वामाविकता- 
नुत्ार अए बनिए। 


मन भे शान्ति और निश्चितता का विकार करने के लिए, यह पाँचवों नियम 
याद रखिए -- 


हल दूसरों की नक़ब न कीजिए, अपने को पहचानिए और जो आप है वही बने 
रहिए। 


है 


१७ ; जीवन के खटास को मिठास में बदल दो 


« , मिन दिनो में वह िताब लिख रहा था गिकायो'विग्वविद्यालय के उपकुलपति 
मनाड हचिन्स से मेरी भेद हुई थी। मैने उनसे पूछा कि आप चिन्ता-मुक्त केसे 
रहते हूँ ! उन्होंने उतर दिया कि, “ में हमेशा ऐ्ियर्स रोवेक कम्पनी के अध्यक्ष 
स्वर्गीय रोजर्ट बॉल्ड की सछाह के अनुसार आचरण करने का प्रयत्न करता हूँ | 
उनका कहना था ऊे “ अपने जीवन के खठात को मिठात में बदल टो| ” 


एक मद्दान उपदेशक यही करता है किन्तु मूर्ख दसके ठीक विपरोत आचरण 
करठा है। यदि उतके हिस्ते नीबू आता है तो वह उसे भी दुर्भाग्ण कह कर छोड 
देता है, निराश हो जाता है ओर आत्मवेदना में घुलने लगता हैं। किन्तु एक बुद्धि 
मान आदमी उसी नींबू से अर्बत बनाकर अपने दुर्भाग्य से शिक्षा ग्रहण करता है 
तथा उसमें सुधार करने का प्रयात करता है। 


जीवन भर मानत्र भक्तियों एवं मानव प्रकृति का अध्ययन करने के बाद 
मंहाने मनोबेनानिक एलफ्रेड एडलर ने घोषणा की कि हानि को छाभ मे परिवर्तित 
कर देने की शक्ति मनुष्य की आश्चर्यजनक विशिष्टताओं मे से एक है| 


यहाँ में आपको एक अलन्त रोचक एवं प्रेरक कहानी सुनाऊँगा। यह 
कहानी मेरी एक परिचित महिला की है। उस महिला का नाम है -- थेल्मा 
योम्बतन और वह च्यूयार्क क्वि १०० वी मौरनिंग साइट द्राइव पर रहती है। 
उस महिला ने बताया कि ” बुद्ध के दिनों में मेरे पति की नियुक्ति न्यूमेक्तिकों के 
मोनाव रेगिस्तान में सनिक प्रशिक्षण केग्प में हुई थी | नुझे उस स्थान से बढ़ी चिढ 
और घृणा थी। इसके कारण में बहुत दुःखी रहती भी। मेरे पति के युद्ध अभ्यात 
के लिए मोजाव रेगिस्तान भे जाने पर मुझे एक छोटी सी कुथ्या में अकेले 
रहना पढा। जत्रदल्त गर्मी थी, तापमान लगमंग १२५ डिग्री रहता था, वहाँ के 
मूल निवासियों तथा मारतियों के सिवाय वहाँ कोई भी व्यक्ति ऐसा नहीं था बितसे 
बातचीत की जा सके | उनमें से कोई भी अंग्रेजी नहीं जानता था | छू बराबर चलती 
रहती और भोजन तथा झ्वास के साथ गरीर मे प्रवेश करती | भीतर चाहर रेत ही 
रेत हो गई थी | इस हालत से में तग आ गई थी | 


४ मे इतनी परेंगान और दुखी हो गई कि मेने तय आकर अपने माता पिता 
को पत्र लिखा कि में सत्र कुछ छोढकर घर लौट आना चाहती हूँ। मेने छिखा कि 
एक क्षण के लिए भी में यह सत्र वर्दास्त नहीं कर सकती | इससे तो जेल में रहना 
अच्छा है | पत्र के उच्तर में मेरे पिता ने दो पंक्तियों लिख मे्जी | इन दो पक्तिवो'ने 
मेरे जीवन की दिशा बढल दी | ये मेरी स्मृति में आज भी गूँजती रहती हैं| उन्होंने 
लिखा था-दो कैदियों ने एक साथ जेल के बाहर देखा--पर एक ने तारे देखे जब 
कि दूसरे ने कीचढ़ । ? ; 
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मैने बार बार इन दो पक्तियों को पढा । मुझे अपने पर छज्जा हो आई। मेंने 
अपनी तात्कालीन परिस्थितियों में से अच्छाइ्यों को खोजने तथा तारों को दी देखने 
का निश्चय कर लिया | 

मैंने वहें के निवासियों से मिन्न॒ता की । उसकी बड़ी वितित्र प्रतिक्रिया हुई | मं 
उनके बरतन बनाने और बुनाई के काम में रुचि लेने लगी। इसके फलस्वरुप थे 
मुझे अपनी कला के उत्कृष्ट एव प्रिय नमूने मेट स्वरूप देने ढंगे। साधारणतया वे 
किसी भी अन्य पर्यटक को वे नमूने नहीं बेचते ये। में वहोँ के दृक्षों की मोहक 
आकृतियों और वहाँ के प्रायरी कुत्तो का अध्ययन करती । में रेगिस्तान के ड्ूबते हुए 
सूरज को देखती, और उन सीपियों की खोज करती, जो वर्षों पूर्व वह्लोँ पर लहराते 
हुए सागर की निधि थीं | 

यह विचित्र परिवर्तन मुझम कैसे हुआ ! वही मोजाव रेगिस्तान था! और 
वही वहाँ के निवासी | कुछ भी नहीं बदला था| पर में बदह गई थी। मेरा मन बदृछ 
गया था | मैंने अपने भयानक अनुभवों को जीवन के अत्यन्त रोचक ओर रोमॉच- 
कारी अनुभवों मे बदल छिया था। में अपने दृए। खोजे गए. इस नये सझार में 
उत्तेजित रहने छगी । भरे मानत में हूचछ इतनी तीम हो उठी कि उस आवेग 
में मेने एक उपन्यास लिख डाला, जो बाढ में 'ब्राइट रेग्पाटंस ” के नाम से 
प्रकाशित हुआ। इस प्रकार मेने त्वनिर्मित कारागह के बाइर झेंक कर तारों 
को निदारा। 

गैलमा थोम्बतन ने वही एक प्राचीन सत्य खोज निकाला जिसे ईसा के पॉच सो 
वर्ष पूरे एक यूनानी दाभनिक ने बताया था। उसका कहना था कि, “/ उत्कृष्ट 
वस्तुएँ, दुरूम होती हैं। ” 

इसी सत्य को हैरी इमसन फोस्डीक ने बीसवीं सदी में फिर हुहराया था। 
उसने कद्दा कि, “ अधिकागतया सुख पिद्ि सापेक्ष होता है। यह तिद्धि की मावना 
से उत्पन्न होता हैं और इसे प्राप्त करने के लिए नीबू के ख़दस को मीठे शर्वत में 
बदलना पढता है। 

एक बार मैं फ्छोरीडा के एक सुखी किसान से मिला, जिसने जीवन के खटाठ 
को मिठात में बदूछ दिया था। पहले पहछ तो वह अपने फार्म से बहुत ही निराश 
हुआ | जमीन इतनी खराब थी कि न तो वह उस पर फछ उग्ा सकता था ओर 
न सूअर पाछ सकता था। वहों क्ञादियों और तॉपों के सिवाय और कुछ नहीं 
था। तब उसे एक युक्ति सूझी। उसने इस अमिशाप को वरदान में बदलने का 
निश्चय किया । उन सॉपों से उसने अधिक से अधिक छाम उठाने का निश्चय किया। 
आस्चर्य की बात तो यह थी कि उसने साँगो के मास को डिब्बों में मरना शुरू 
किया। कुछ वर्ष पूर्व जब मैं उसे मिलने गया तो वहाँ उसके फार्म पर आए: हुए 
कई पर्यटकों को मैने देखा। बढ़ते बढ़ते वहाँ उनकी सख्या घीस हजार प्रतिवर्ष हो 
गई थी। उसका व्यवसाय जोरों पर था। मैंने देखाक़ि सौंपों का विप वहाँसे 
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दवाइयों बनाने के लिए अहाँजो द्वारा प्रयोगशात्रओं में भेजा जाता था। मेंते 
यह भी देखा कि सॉपों की खाल ज्ियों के जूने तथा हैंडवेग बनाने के लिए ऊंचे 
दामों त्रिकती थी। मेने देखा कि सौंप का मात्त दुनिया के समी भागों के ग्राहकों 
के लिए भेजा जाता था। मैंने वहाँ एक पोत्ट काई खरीदा और वह के त्थानीय 
इक पर ' रेटल्स स्नेक फ़्होरीडा ' द्वारा डाक में मिजवा दिया। उस व्यक्ति के 
रम्मान में इस डाक घर का नामकरण हुआ था। उत व्यक्ति ने विपेले नींबू को 
मीठे शर्त में बदल दिया था। 


मैंने कई बार अमेरोका के विभिन्न प्रातों की यात्रा की है और मुझे कई ऐसे 
व्यक्तियों से मिलने का सोमाग्य प्रात हुआ है निनमें धाठे को छाभ में बदलने की 
भपूर्व शक्ति है | 

ट्वेल्व अगेन्स्ट दी गॉइ्स ' पृत्तक के लेखक ल्वगीय विलियम वॉलीयोक का 
कथन है कि “ जीवन में छाम को महत्व देना कोई विशेषता की बात नहीं। यह 
तो मूखत व्यक्ति मी आठानी से कर सकता है। वास्तव में महल्पूर्ण बात तो यह है 
कि अपनी हानि से लाभ उठाया जाय, क्योंकि इसमें बुद्धि की आवश्यकता होती हू 
और यहीं पर मूर्त और बुद्धिमान मनुष्य में अन्तर माल्म हो जाता है। 


मैं एक ऐसे व्यक्ति को जानता हैँ जितने अपनी दोनों ठा्गें खो ठी थी फिर 
नी उतने अपनी उस हानि को लाभ में बदल लिया था। वह व्यक्ति है बेन फोर्ट्सन। 
में उसे जॉिया अन्तर्गत ऐट्ला मे एक होटल के एलिवेटर मे मिला था। जैसे ही मैंने 
एल्विव्र में प्रवेश किया उसके कोने में एक पहियेवाली कुर्तो मे बैठे हुए 
टूटी ठंगोंवाले उस व्यक्ति को मैंने प्रसन्न मुद्रा में देखा। जब एलीवेटर उसकी 
मंजिल पर रुका तो उसने बडे ही प्रसन्न भावसे मुझे एक तरफ दी जाने की प्रार्थना 
की वाद्ति उसको कुर्सी निकालने में आसानी रहे। असुविधा के लिए. उसने मुझसे 
४ उस तमय उसके चेहरे पर प्रसन्नता की उज्म्वल रेखाएँ खिंची 

थी। 

जब ऐलिवेटर छोड़ कर में अपने कमरे मे गया तो उस प्रसन्न चित्त विकठाग 
के बारे मे सोचता रहा । मेने उसकी फिर से खोज की और उसे अपने जीवन की 
कहानी सुनाने के लिए कहां। 

उसने मुस्कराते हुए कहा सन्‌ १९२९ की बात है। में अपने बाग भें लगाई 
हुई त्रीन्‍्स की फलियो के लिए खूँटें काबने के लिए जंगल में गया हुआ था। उन 
लूँों को काटकर मैंने उन्हें अपनी फोर्ड गाही में मरा और घर के लिए रवाना हुआ। 
यकायक एक लूँटा कार के नीचे फिसल पढ़ा और जब कि मैं एक सेंकडे मोड पर 
था, वह गाहदी के यत्र में उल्झ गया। गाड़ी एक पेढ़ पर चढ गई और में एक 
पेढ़ के तने से जा वकरायां। मेरी रीढ़ की हड्डी में बहुत चोट आई और मेरे पॉव 
को लक्वा मार गया | 

१6 


१३५ मन भ सुस्त शान्ति रफने की सात विधियों 


४ उत्त समय में चौबीस वर्ष का था और तब से में एक पाँव भी नहीं चल 
पावा। 

मुझे उसकी कहानी सुनकर बहुत आश्चर्य हुआ । चौबीत बे की आयु और 
यह सज्ञा ! मेने उसे पूछा, “ भाद्धिर तुमने इतनी हिम्मत से अपने दुर्भाग्य का सामना 
केसे किया ! !' 

उसने उत्तर दिया - पहले पहल तो में निराणग हो गया, विलबिलाया, विद्रोह 
किया और अपने भाग्य पर कुड्ध हुआ रिन्तु जैसे जैसे बे बीतते गये मुझे 
विदित हुआ कि दस प्रकार के विडोह से केवल दु ख ही होता है। अतत मेने महसूस 
किया कि जब दूसरे व्यक्ति मुझ पर कृपा रखते है और मेरे साथ शिश्ाचार बरतते 
हैं तो मुझे भी चाहिए कि उनऊे साथ वैसा ही व्यवह्र करें और कद न शेर ! 

जब मेने उसे फ़िर पूछा कि आज भी तुम उस दुर्घटना को भारी हुर्माग्य 
समक्ञते हो ! तो उसने तपाक से उत्तर दिया - / नही, मुझे प्रसन्नता है कि बह 
दुषेटना हुई क्योकि अपने क्रोध और धक्के में ममहने के बाद में एक और ही 
दुनियाँ में रहने लगा | मेने पदना शुरू किया और अच्छे साहित्य के लिए अपनी 
रुचि का विकास किया | चोद वर्षों मे मेने चौदह सी पुत्तकें पह ढाली। उन 
पुत्तको ने मेरे छिए. नवीन सृष्टि का उद्घाटन किया तथा आगा से अधिक भेरे 
जीवन को सुखी बना दिया । में मधुर सगीत मे आनन्द छेने छगा और आज तो 
हालत यह है कि तान और लय मुझको रोमाचित कर देते हैं, जब कि पहले तान 

लय को सुनकर में ऊब जाया करता था | सबसे महत्वपूर्ण परिवर्तन मुश्नम यह 
हुआ कि मुझे सोचने के लिए. समय मिलने छगा | जीवन में पहली बार में ससार 
तथा उसके बास्तविक मूल्यों को समझने छगा। आज मैं महसूस करता हूँ कि पहले 
बिन वस्तुओं के लिए में प्रयल्लणीर रहता था वे निकम्मी थी। 

४ अगयन के कारण मै राजनीति मे रुचि रखने छगा। जनता के प्रस्नों का 
अध्ययन करता और अपनी पहियोंबाछी झुर्सी पर बैंठे बैठे भाषण देता। मै 
लोगों को समझने छगा और छोग मुझको | 

वही घेन फॉटूसन जो कि आज भी पहियों वाली कुर्सी मे धूमता फिरता है 
जोजिया की प्रात्तीय सरकार का ' सेक्रेट्यी ऑफ स्टेट्स ' है।” 

गत पैंतीस वर्षो से मैं न्यूयार्क शहर मे प्रौढ शिक्षा की कक्षाओं को चछा रहा 
हूँ और मैने मादम किया है कि अनेक प्रौद इस हिए, दुःख हैं कि वे कमी कॉलेज 
मे नहीं पढ़ सके। उनके विचार से कलिज मे नहीं पदना जीवन मे एक बहुत बढ़ी 
रूकावट है। यद्यपि में जानता हैँ कि उनकी यह धारणा सर्वथा सत्य नहीं, क्योंकि 
में हजारों ऐसे सफल व्यक्तियों फो जानता हूँ जो हाईस्कूल से आगे भी नहीं पढ़े। 
इसलिए उन विद्यार्थियों को में अपने परिचित एक ऐसे आदमी की कहानी सुनाता 
हूं निसने ' ग्रे स्कूछ ' की शिक्षा मी पूरी नहीं की थी। दारूण निर्धनता में उसका 
पोषण हुआ था। उसके पिता की झृत्यु के समय उसके कफ़न के पैसे मी मित्रो 


जीवन की सद्स को मिठास में बदल दो | १३१ 


ने जुठए भ्रे। उसके पिता की मृत्यु के बाद उसकी में! छतरियों के कारखाने में 
दिन में ढस घंटों तक काम करती थी भोौर घर आने पर मी कुछ काम अपने साथ 
हे आती | रात ग्यारह बजे तक वह काम किया करती | 

उक्त बातादरण में पोषित वह छह़का एक क्लब द्वारा संगठित युवक-नाव्य 
मल में भाग लेता । अमिनय करने भें उसे इतना अधिक आनन्द आता था कि उसने 
साजनिक वकतृता को पेशा अख्तियार करने का ति*्बय किया | उसके सहारे उससे 
राजनीति मे प्रवेश किया और तीस वर्ष की अवस्था में व्यूयार्क राज्य की थारा 
भभा का संदत्य बन गया । हिन्‍्तु वह इतनी बढ़ी जिम्मेदारी के लिए तैयार नहीं 
था | बलुत* उसने मुझे सष्टरूप से कह दिया था कि राज्यधारा सभा के कार के 
बारे मे मं उछ नहीं जानता | वह हम्बे छग्बे कठिन विलो को पढ़ता बिनके लिए 
उसे मत देना पठता था, पर उसके पल्ले कुछ नहीं पहता। वह चितित एबं 
किकर्तव्यविभृद्व रहता थां। तन उसे जगल सम्बन्धी मामलों पर विचार करने वाली 
एऊ परिषद का सत्य बना दिया गया। जगल में उसने पहले कभी पेर भी नहीं रखा 
था| जब उसे राज्य बैंक आयोग का सदस्य बनाया गया तव भी वह चितित और 
वित्मित रहने लगा क्‍योंकि तब तक उसने कमी वेक में अपना खाता भी 
नहीं जोला था| उसने मुझे बताया कि वह इतना निरुत्साही हो गया था कि यदि 
उन अपनी माँ के सामने अपनी असफलता ल्वीकार करने में छण्जा नहीं भावी, तो 
वह मी का धारा सभा से त्याग पत्र दे देता अपने इस नैराष्य में उसने दिन मे 
मोल्ह घये तक अध्ययन करने का निः्बब किया ओर अपने अजान के 
नीवू को ज्ञान के भत्रेत में बदछ डाछा। अपने उन प्रयत्नों द्वारा वह एक 
राजनितिज और राष्ट्रीय नेता बन गया। उसने अपने आप को इतना महत्वपूर्ण बना 
लिया कि “ व्यूयाक टाइम्स ' ने उसे ' न्यूयॉर्क का छोकप्रिय नागरिक ! के नाम से 
प्रतिद्ध कर दिया । 

अत्र मे ऑल्ल्मीथ की बात बंता रहा हँ-अपने गजनैतिक स्वाध्याय के दस वर्ष 
पण्चात्‌ न्यूयार्क राज्य के राजनेतिक मामछों की जानकारी रखने वाछा वह एक धुरन्पर 
विद्वान बन गया था | छगातार चार बार वह न्यूयाऊ के गर्वनर के पद के लिए चुना 
गया यह सम्मान अवतक अन्य किसी मी व्यक्ति को नहीं मिला है। १९२८ में अमेरीका 
के ग्रेसीडेन्ट पद के लिए डेमोक्रैडिक पार्टी की ओर से वह नामजद किया गया ओर 
65 महान विश्वविद्यालयों ने मिनमे कोलबिया भीर हावड मी सम्मिलित हैं उस व्यक्ति 
को जो ' ग्रेढ स्कूल ' से आगे नहीं पढा था ऑनरेरी ढिश्ियाँ प्रदान की | 

ऑड्स्मिय ने मुझे बताया कि अपने घाटे को छाम में बदलने के लिए यदि 
उसने दिन में तोलह घटो तक काम नहीं किया होता तो इतनी सफलता उसे कमी 
आप नहीं होती । 

निटशजे के फार्मूले के अनुतार महान व्यक्तियों को न केवछ कठिनाइयों वर्दाश्त 
ही करनी पडती हैं बल्कि उनसे प्यार मी करना पढता है| 


38२ मन में सुस शान्ति रफ़ने की सात विधियों 


ज्यों-ज्यों मैं सफल ध्यक्तियों के आचरण का अध्ययन करता जाता हूँ लव त्यों 
मेरा यह विश्वास दृढ़ होता जाता है कि इनमें से अधिकाग वे व्यक्ति ये मिन्हें त्राधाओं 
और रुकाव्ों में अपना जीवन आरम्भ करना पढ़ा थां। और उन बाधाओं और 
रुकावर्यों ने उनको महान प्रयत्नों और महान परिणामों की ओर प्रोत्साहित किया | 
जैसा कि विलियम जेम्सने कहा है, “ हमारी दुर्बलताएँ अप्रत्याशित रूप से हमारी 
सहायक बन जाती हैं। ” 

मिल्टन इतना सुन्दर काव्य इसलिए. लिख सका कि वह अन्धा था। और 
बिभोविन उत्कृष्ट सगीत रचना इसलिए, कर सका कि वह बहरा था। देलन केलर 
का चरित्र मखर इसलिए धन सका कि वह अन्धी और बहरी है | 

यदि चैकोवर्स के जीवन में नेराश्य नहीं होता, यदि दुःखद दाम्पत्य जीवन ने 
उसे आत्महत्या के निकट न खदेड़ा होता, यदि उसका अपना जीवन इतना व्यनीय 
नहीं होता, तो शायद्‌ वह अपनी अमरक्ृति ' तिग्फोनि पेयेटीक ' की रचना नहीं कर 
पाता। यदि डोस्टोवस्की और टॉल्स्टाय ने दुःख पूर्ण जीवन नहीं विवाया होता 
तो सम्मवतः वे अपने अमर उपन्यासों की रचना नहीं कर पाते | 

पृथ्वी पर प्राणियों के जीवन सम्बन्धी धारणाओं को बदलने वाले एक 
प्राणी शात्री का कथन है कि, “ यदि में इतना दुबछ और असमर्थ न होता 
तो बितना काम मेंने किया है उतना कमी मी नहीं कर पाता। यह 
उक्ति चार््स डार्विन की है| दुर्बलता ने उसकी अप्रत्याशित सहायता की थी। 


जिस दिन इग्हैंप्ड में डार्विन का जन्म हुआ उसी दिन केन्टोकी के एक 
जगह में छकड़ी की एक कुटिया भे एक दूसरे शिश्षु का जन्म हुआ था। वह 
शिश्वु लिंकन था। दुब्ंछताओं ने उसकी भी अप्रत्याशित सहायता की। यदि 
एज्ाहम लिंकन अमिजात कुल में उत्नन्न होता, हावर्ढ विष्व विधालय से कादून 
पाव करता, और सुखी दाम्पत्य जीवन विताता तो उसके हृदय की गहराइयों मे 
से गिटिल्मगें पर कह गये वे अमर वाक्य नहीं निकलते, और ने वह द्वितीय 
उद्घावन समारोह के अवसर पर उन कान्यमय शब्दों की सृष्टि कर पाता जो अब 
तक के मानव शासकों के द्वदय से निकले हुए उदगारों में सबते मधुर, सबसे 
महान और सबसे कोमछ हैं। उसने कहा था कि, “ उदारता सबके लिए रखो 
पर धृणा किसी के लिए नहीं। ” 

हैरी इमतेन फॉस्डिक ने अपनी पुस्तक 'द पावर ठु सी हट भ्र्‌? में एक 
स्केन्डिनेवियन कहावत के बारे में लिखा है। बिसमें कहा गया है कि ' उत्तरी 
हवाओं ने दी वीरो की सृष्टि की है।” क्या आपने कमी मी देखा है कि कठिनाईयों 
के अभाव में किसीने सुखो एवं उत्तम जीवन का निर्माण किया है! जो व्यक्ति 
अपने आप को कोसते रहे हैं वे तो चादे मखमछ की गददियों पर ही क्यों न बैंढें, वही 
करते रहेंगे । किन्तु इतिहास मे सदैव यह देखा गया है कि भनुष्य के खुल और 


| 


तीवन की खास को प्रिया में यंदल दो । १३३ 


नरित्न का निर्माण अच्छी बुरी सभी परित्यितियों में होता है | पर यह तमी सम्मव है 
जब वह अपनी व्यक्तिगत कठिनाशयों को भेलने का उत्तरदायित्व सभाल लेता है| 

मान लिजिए आप अपने भीवन के खटात को मिठास में बदलने भें सर्वथा 
निरतसाही एव निरान हो जाएँ । ऐसी ह्थिति मे आपकी इन दो कारणों को लेकर 
अपने प्रयत्नों को जारी रफना चाहिए । एक तो यह कि सम्मव है आप सफल हो 
जाएँ। दवरा यह कि, यदि हम सफल ने भी हों तो भी पाटठे को ढाभ में बदलने का 
यह प्रयत्न हमें पीछे देखने के बजाय आगे देखना सिखाएगा। यह प्रयत्न हमारे 
निपैधात्मक+ विचारों को विषेयक्रात्मक बना देगा, यह हममे रचनात्मक शक्ति की 
उद्भावना करेगा तथा हमे इतना व्यत्त रखेगा क्रि, विगत पर हु खरी होने क्रे लिए 
हमें समय ही नहीं मिलेगा। 

एक बार संसार प्रसिद बॉयलिन बादक अंलिबुल पेरिस में अपना कार्यक्रम दे 
ग्हा था। यकायक वॉयलिन का एक तार टूट गया, किन्तु ऑलिबुल ने फेवल तीन 
तारों पर ही अपनी घुन को सफलता से पूरा कर दिया | 

हैरी इमसन फोस्डिक के कथनानुतार जीवन की विशेषता हसी में है कि यदि 
एक तार टूट भी जाय तो तीन तारों पर ही अपना काम चला लिया जाय । इसी में 
जीवन की सफ़लता है| 

यहि मेरा भरत चलता तो में विलियम धालियों के इन अमर शब्दों को कॉसे मे 
जुब्वा कर देश के प्रत्येक स्कूल में रखवा देता । 

अपने लाभ को लेकर डीग हॉकना जीवन में महत्त्व नहीं रखता। यह तो एक 
मत मी कर सकता हैं। वलुत, धाट़े को लाभ में बदलने मे ही मनुष्य की अपनी 
बिभेषता दै। ऐसा करने के लिए बुद्धि चाहिए और यहीं पर मूर्स और बुद्धिमान 
में अन्तर जाना जा सकता है | 

इसलिए मन मे सुख शान्ति रखने के लिए इस नियम का पालन कीनिए - 

अपने जीवन के खटात को मिठास में बदलने का प्रयात कीमनिए | 


पर 
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जब मैने यह पुस्तक लिखने की शुरुआत की तो मैंने “चिता पर विजय केसे 
प्रात्त की ” इस विषय पर अत्यन्त प्रेरक उपयोगी एवं सच्ची कहानी लिखनेवाले के 
लिए, दो सो डॉलर का एक पारितोषिक घोषित किया | 

इस स्पर्धा के लिए मेने तीन निर्णायक नियुक्त किये | एक ये इस्टने एयर 
छाइन्स के अध्यक्ष ए. डी, रिकेन वेकर और दूसरे थे लिंकन भेमोरिअल विश्व- 
विद्यालय के अध्यक्ष डॉक्टर स्वीवार्ट डब्ल्यु. मैक्लेजेंग और तीसरे ये रेडिओ न्यूज 
समीक्षक एच. वी कॉल्टनबोन । जो कहानियों हमें प्राप्त हुई उनमें से दो कहानियों 
इतनी सुन्दर थी कि निर्णायकों के लिए किसी एक को चुनना असम्मव हो गया। 
परिणाम यह हुआ 'ि पारितोपिक को दोनों झेखको भे बॉट देना पढा। प्रथम आने 
वाली उन दो कहानियों में से एक कहानी मरितोरी के स्िंग फिल्ड अन्तर्गत 
१०६७ वीं कॉमसियछ स्ट्रीट के सी, आर. बटन ने लिखी थी। ये मिस्तोरी के बिजेर 
मोटर सेल्स कम्पनी में काम करते है। 

बटन ने अपनी कहानी में लिखा कि ” नी वर्य की अवस्था में में अपनी में से 
बिदुं़ गया था ओर जब में बारह वर्ष का था तो पिता का साया सिर से उठ गया 
था। वे दुधेटना के शिकार हुए थे। मेरी माँ उन्नीस वर्ष पूर्व, एक दिन घर से 
निकल गई और तब से उसको मैंने कमी नहीं देखा। मैंने अपनी उन छोटी बहनों 
को भी नहीं देखा मिन्हें वट अपने साथ ले गई। अपने प्रस्थान के सात वर्ष बाद 
उसने एक पत्र अवश्य लिखा था। माँ के चछे जाने के तीम वर्ष बाद ही एक दुर्घदना 
में मेरे पिताजी की मृत्यु हो गई थी। बात यह हुई कि उन्होंने एक भागीदार फे साथ 
मिसौरी के छोटे से कस्बे में एक केफे खरीदा था। जब मेरे पिता व्यापार के सिल- 
सिले में बाहर गये हुए ये उनके भागीदार ने फेफे को वेच दिया और वह कहीं भाग 
गया। मेरे पिता के एक मित्र ने उन्हें शीत्र घर छौटने के लिए तार मेजा। लौटने 
की जल्दी में केन्सास के सालौनात स्थान पर कार दुर्घटना में उनकी मृत्यु हो गई। 
उनकी दो गरीब बूढी ओर बीमार बहनें हममें से तीन बच्चों को अपने घर ले गई । मुझे 
व मेरे छोटे भाई को थे नहीं ले जाना चाहती थीं। इसलिए हम कस्बे के छोगों की 
दयामाया पर छोड़ दिये गये। हमें भय था कि छोग हमें अनाथ कहेंगे और हमारे 
साथ अनाथों जैसा व्यवहार करेंगे। हमारी आगकाएँ जल्दी ही ख़री उतरने छगी' 
कुछ समय तक तो में कस्बे के एक निर्धन कुदुम्ब के साथ रहा, 
किन्तु उस कुडठम्ब की हालत भी अच्छी नहीं थी। परिवार के मुखिया की नौकरी 
छूट जाने के कारण वे मेरा भरण-पोषण करने की त्विति में नहीं थे। तब मुक्षे 
ढोफ्टीन दस्पत्ति करे से ग्यारह मील दूर उनके खेत पर अपने साथ रखने के 
लिए छे गये | श्री जॉफ्टिन सत्तर वर्ष के वृद्ध थे और दाद के रोग से पीडित थे | 
उन्होंने मुझे कह्या कि, “ तुम मेरे साथ तसी तक रेह सकते हो जब तक बम शूट 
न बोछो, चोरी न करो, ओर आशा का पालन बरावर करते रहो। ” थे तीन आशाएँ 


थ्ै | ७. ५ 
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मेरे लिए बाईबल बन गई। मैंने उनका पालन भी हृढता से किया । में स्कृछ जाने 
दंगा पर एक सत्ताह के अन्दर ही मुझे एक दिन बच्चे की तरह रोते - चिल्ाते घर 
छोटना पडा । मे दूधरे बच्चो की हँसी - मजाक का प््य बन गया था । वे मेरी बढ़ी 
नाक का मज़ाक उडाते और मुझे गूगा और अनाथ कह कर चिदाते | उनके उस 
व्यवह्दर से मुझे बहुत क्लेश हुआ | में उनसे लड़कर निबद लेना चाहता था | किन्तु 
भ्री लॉफिटन ने मुझे उपदेश दिया कि लड़ने थाठे से, छड़ाई से किनारा करनेवाढा 
महान है। इस उपदेश के अनुसार म किसी से भी नहीं छड़ता था। किन्तु एक दिन 
एक छड़के ने स्कूल के अहते में से मूर्गों की बीट उठावर मेरे मुँह पर दे मारी [ 
मेने उसकी खूब पियाई की | इससे कुछ अन्य छके मेरे मित्र वन गये | उन्होंने 
मेरा समर्यन करते हुए कहा - अच्छा किया वह इसी काबिल था | 


# एक दिन भ्रीमती लॉफ्ट्ीन मेरे लिए एक नई टोपी छाट्र। उस टोपी को पा 
कर में फूला नहीं समाया | एक दिन एक बड़ी लड़की ने मेरे पिर से टोपी उतार छी 
ओर उठ में पानी भरकर उसे विगाड़ दिया | उसने कहा कि तुम्हारी खोपडी पानी ऐ 
तर रफ़ने के लिए और उस भूसे से भरो खोपड़ी को फडकने से बचाने के लिए मेने 
इस ठोपी को गीछा कर दिया है। लड़की के इस व्यवहार से मुझे वा दुख हुआ | 


/ मे स्कूल में नहीं रोया पर घर आकर चीखने छगा। एक दिन भ्ीमदी छोफ्टीन 
ने ऐसी सलाह दी कि भेरी सारी कठिनाइयों और चित्ताएँ छत्त हो गई और मेरे 
टुध्मन मेरे मित्र बन गए। श्रीमती ठॉफ्टीन ने कहा कि / यदि तुम अपने साथियों के 
साय सीहार्द भाव रखने ल्गो, तथा उनके साथ यथा-सम्भव सहयोग करने लगो तो 
वे तुम्हें कमी अनाथ कह कर नहीं चिढायेंगे ” मेंने उनकी सलाह भान ढी ओर 
कठिन परिश्रम करके कक्षा में सर्व प्रथम रहने छगा | अपने साथियों की सहावता 
करने में में अपने सामथ्य से मी अधिक परिश्रम करने छगा। यह देख कर उन्होंने 
मुश्नसे स्पर्धा करना छोड दिया | 

४ मैं उन लड़कों की सहायता करने लुगा। मैं उनके लिये भावार्थ एवं निमनन्ध 
लिखता और पूरी की पूरी वादविवाद सामग्री तेयार कर देता। उन छछकों में 
से एक को, दूसरे छोगों को यह बताने में मेंप आती थी कि वह मुझ्नसे मदद लेता 
है। अत वह अपनी माँ से शिकार जाने का बहाना कर धर से निकल जाता ओर 
श्रीमती लॉफ्टील के फराम पर आ जाता | जब तक में उसे पाठ पढाता वह अपने 
कु्तों को एक मकान में बंधे रखता | एक दूसरे छड़के के लिए मं पुस्तक समीक्षा 
लिखता, तो एक लडकी को गणित ठिखाने में कई सन्व्याएँ विता देता | 

# इधर क्या हुआ कि हमारे पढ़ोस में मौत को काछी घटा घिर आई जऔर दो इद्ध 
किसान इस दुनिया से चल बसे | एक औरत को उसके पति ने त्याग दिया। चार 
परिवारों में मैं केवठ एक ही पुरुष रह गया। दो वर्षों तक मैने उन विधवाओ की 
सहायता की | स्कूल आते जाते में उनके फामे पर ठहर जाता | उनके लिए छकड़ियें 


१३६ मन में सुस्र शान्ति रखने की सात विधियाँ 


काटता, उनकी गायेँ दुद्द देता और चोपायो को दाना पानी देता | मुझे अब शाप के 
बजाय आशीर्वाद मिलने लगे और सभी छोग मुझे अपना मित्र समझने लंगे | 


/ जब में एक बार नेवी से घर लौट तो उन्होंने मेरे प्रति अत्यन्त प्रगाठ लेह 
प्रकट किया । धर पहुँचने के पहले ही दिन करीब दो सो डिसान मुझसे मिलने के 
लिए आए | उनमें से कुछ तो छगमंग अल्सी मील चढ कर आये ये | मेरे साथ 
उनका सम्बन्ध सर्वथा निष्कपठ एवं विशुद्ध था| 
, “अब मेरी चिन्ताएँ कम ह क्‍यों कि में दूसरों की सहायता करने में सत्य रहता 
हैँ ओर सुल मानता हूँ | तव से तीस वर्ष बीत गये हैं पर किसी ने भी मुझे कमी 
अनाथ नहीं कहा है | 

सी. आर. बर्टन धन्य है ! वह मित्र बनाना, अपनी चिन्ताओं पर विजय पाना 
एवं जीवन में आनन्द उठाना जानता है।..*, 

वॉशिगटन अन्तरेत सीटल के डॉक्टर फ्रैंक छप मे भी वही किया जो सी. आर. 
बटन आदि छोगों ने किया था। तेईस वर्ष तक वे बीमार रहे | उन्हें आर्थीटीत हो 
गया था | फिर भी पिव्लस्टार पत्निका के स्टूवंट वाइट हाऊस ने मुझे लिखा कि, 
४ मेने कई बार डॉक्टर दूप से मुलाकात की है और मुझे लगा कि मैंने उनके समान 
निल्वार्थ तथा जीवन से छाम उठाने वात व्यक्ति और नहीं देखा | 

विस्तर में पड़े पड़े उन्होंने जीवन से इतना अधिक छाम कैसे उठाया! 
आलछोबना और शिकायत करके ! नहीं. ..आत्म ग्लानि में तड़प कर ! नहीं | क्या उन्होंने 
यह चाहा कि वे केन्द्र बने और अन्य समी उनके चारों ओर चक़कर कासते रहें ! 
नहीं,. गलत | उन्होंने प्रिंस ऑफ वेल्स के मोटो - मैं सेवा करूँगा - को अपने जीवन 
में अपना लिया था। उन्होंने दूसरे रोगियों के नाम और पते इकट्ठे किये और उनको 
खुश करने वाले उत्साहवर्धक पत्र लिख कर उन का मन बहलाया | वस्तुतः उन्होने 
बीमारों का एक पत्र-व्यवहार - सघ कायम किया और उन्हें पत्न-व्यवहार करने के 
लिए उत्ताहित किया। अत में उन्होंने ' शट इन सोशाइटी ” नामक एक राष्ट्रीय 
मस्था बनाई। 

बिस्तर में पढ़े पडे वर्ष भर में वे औसतन चौदह सौ पत्र लिखते ये। क्लब की 
सहायता से वीमारों के लिए रेडीओ, पुस्तकों आदि की व्यवस्था कर, उनके जीवन 
को आनन्दमय बनाते ये | 

डॉक्टर छूप तथा अन्य व्यक्तियों में मुख्य अन्तर यह था कि डॉक्टर छूप मे 
सोहेध्यता एवं मिशन की आन्तरिक प्रखरता थी। उन्हें इस बात की प्रसन्नता थीकि 
वे अपने से भी अधिक श्रेष्ठ एवं महत्वपूर्ण ध्येय के लिए प्रयत्न शील हैं। थो के 
ग्रद्धों में वे ऐसा आदसी नहीं बनना चाहते ये जो आत्म केन्द्रित हो, बीमारियों का 


कब और जो शिकायतें करता हो कि हुनियों ने उसके चुत के लिए कुछ नहीं 
| ॥॥ 
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/ एक महान मनोवैशानिक एल्फ्रेड एड़लर के इस अपूर्व कथन को देखिए । 
वे मेल्नकोलिया ( उठासी ) के रोग से पीड़ित रोगियों से कहा करते ये कि, ” सदैव 
॥-#< प्रसन्न रखने की बात सोचा करो, इस नुस्खे से तुम चोदह दिन में स्वस्थ हो 
हर" (28 

इस कथन की सत्यता पर यकायक विश्वास नहीं हो पाता | अठः में चाहता हूँ 
कि डॉक्टर एडलर की रोचक पुस्तक ' वॉट लाइफ शुद् मीन हु यू ' के कुछ पृ्टों को 
उद्धृत करू ( आपको भी यट पुस्तक जरूर पढ़नी चाहिए) | एडलर ने अपनी इस 
पुत्तक ' वॉट लाइफ घुद्द मीन ढु यू * में लिखा है कि मेलनकोलिया ढम्बे असे से चढे 
आने वाले दूसरों के प्रति हमारे क्रोध और रोप के समान है | यद्यापि यह भाव हमारे 
प्रति, दूसरों की सहानुभूति, सहयोग एवं अपेक्षा के अभाव के कारण उत्रन्न होता है, 
तथापि रोगी अपने ही दोपों के बारे में सोच कर खिन्न रहा करता है। मेलनकोलिया का 
गेगी सामान्यतः हस प्रकार की बातें याद करता रहता है-' में गददे पर लेटना चाहता 
था किन्तु मेरा भाई वहाँ पर लेट हुआ था | में इतना चिल्लाया कि उसे हटना पढ़ा । 

मेलनकोलिया के रोगी अक्सर आत्महत्या कर के दूसरों के अन्याय का बदछा 
लेने की भावना रखते हैं। इसलिए डॉक्टर का पहला कर्तव्य यह हो जाता है कि वह 
गेगी को आत्महत्या करने के लिए बहाना ढूँढने का मौका न दे | में खुद मी उपचार 
के पहले नियमित रूप से रोगी के तनाव को दूर करने का अयत्न करता हूँ। उसे 
कहता हूँ कि जो काम नुफ्हें नापसन्द हो उसे न करो। यद्यपि यह एक बहुत ही 
सामान्य बात है, किन्तु मेरा विश्वास है ऊि इसका असर बीमारी के मूल तक पहुँचता 
है | यदि रोगी वही करे जो वह चाहता है तो फिर दोष किसकों दे ! ओर उसे 
बदला लेने का बहा ही कैसे मिले ? में रोगी को कहता हूँ कि यदि तुम्हे थियेटर 
जाना हो या सैर-सपाटे पर जाना हो तो जरूर जाओ और वदि रास्ते में ही तुम्हारा 
विचार फिर जाय, तो वहीं रफ़ जाओ | इस बात से रोगी में स्वस्थ प्रद्त्ति उत्पन्न 
देती है तथा उसके अह को बड़ा सतोप मिलता है। वह एक तरह से सर्वगक्ति- 
मान-ता बन जाता है ओर जो भी वह चाहता है, कर लेता है पर यह बात आतानी 
से उसके जीवन के ढॉँचे में नहीं बेठती, क्‍यों कि वह धूसरों पर शासन 
करना चाहता है, उन पर रोब जमाना चाहता है। किन्तु यदि दूसरे छोग 
उसके साथ सहमत हो जाएँ तो उन पर दबाव डालने अथवा हुकूमत करने का 
उमे कोई रास्ता ही न मिले। यह नियम रोगी को बढ़ी शान्ति देता है| इस पद्धति 
का पालन करने से भेरे रोगियों में से किसी ने भी आत्महत्या नहीं की। सामान्यतः 
जब रोगी को उसती इच्छानुसार कोई काम करने को कहा जाता है तो वह उत्तर 
देता है-क्या करूँ? कुछ भी अच्छा नहीं छ्गता। रोगी के इस उत्तर का प्रत्युत्तर 
मी मैंने तैयार कर रखा है, क्यो कि ऐसी दलील मैंने कई वार सुनी है। मैं उसे 
तत्काल ही कह देता हूँ कि, यदि ऐसी बात है तो तुम वह काम मत करो जिसे तुम 
पठन्द नहीं करते। कमी कमी तो रोगी कह उठता है कि, “में तो सारा दिन 
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बिस्तर में पढे रहना पसन्द करता हूँ। पर मैं जानता हूँ कि यदि उसे वैसा करने 
मी दूँ दो वह नहीं करेगा | हों, यदि उसे रोक दूँ तो वह निश्चय ही मडक उठेगा | 
इसलिए में हमेशा रोगी की बात मान लेता हैँ | 

यह तो हुआ पहलछा नियम | दूसरा नियम जो उसके जीवन के ढग पर प्रयक्ष 
प्रभाव डाल्ता है वह यह है-मैं रोगियों से कहता हूँ कि भेरे इस नुस्खे का पालन 
करके तुम चोद दिन में स्वस्थ हो सकते हो; “सदा यह सोचो कि किसी को खुग 
केसे किया जाय ” पर वे तो उच्टे विचारों में ही व्यस्त रहने है कि किसी व्यक्ति 
को हु'खी कैसे किया जाय! उन रोगियों के उत्तर भी बड़े मजेदार होते है। 
कुछ तो कहते हैँ कि “ यह तो मेरे लिए बाएँ हाथ का खेल है। मेने जिन्दगी भर 
यही किया है।' किन्तु बात इससे ठीक उल्ठी होती है। में उनको फिर से इस नियम 
पर विचार करने के लिए कहता हूँ, पर वे नहीं मानते। तब में उन्हें कहता हूँ कि, 
/ अच्छा, लिस समय तुम विस्तर में करवर्टें बदछते रहते हो; कम से कम उस समय 
तो यह सोचो कि किसी को खुश कैसे किया जाय ! और तुम स्वयं महयूत करोगे 
कि खास्थ्य सुधार के मार्ग में यह कितना महत्वपूर्ण कदम है|” जब में दूसरे दिन 
उनसे मिछता हूँ तो उन्हें पूछता हूँ कि ' क्या तुमने मेरे कहने के मुताबिक किया ! 
तो उत्तर में वे कहते हैं कि, पिछली रात तो में बिस्तर पर लेव्ते ही सो गया।' 
हमें एक बात का ध्यान रखना चाहिए कि यह सत्र काम किसी प्रकार के अह को 
व्यक्त किये बिना सरल एव मिन्नतापूर्ण ढंग से किया जाना चाहिए । 

कोई रोगी कहता है, ' मैं इतना दुःखी हूँ कि यह सब कमी नहीं कर सकता ! 
तब में उसे कहता हूँ कि चिता करना भले ही मत छोडो किन्तु यदा-कदा दूसरों के 
बारे में मी तो सोचो ! में सदा यह चाहता हूँ कि रोगी अपने साथियों के प्रति सोहाद 
भाव बढाए। छुछ रोगी यह भी कहते हैं कि, में दूसरों को खुश क्यों कर्लूँ जब कि वे 
मुझे खुश नहीं करते ! तब में उन्हें कहता हूँ, तुम अपने स्वास्थ्य के लिए यह करो, 
दूसरों की बात जाने दो, वे अपनी करनी आप भोगेंगे | अब तक, शायद ही मुझे 
ऐसा रोगी मिछा हो, बिसने कहा हो कि मैंने तुम्हारे सुझाव पर विचार किया है। में 
रोगी की सामानिक रुचि बढ़ाने की कोशिश करता हूँ क्योकि में जानता हूँ कि उसके 
विषाद का वास्तविक कारण दूसरों के सहयोग का अभाव है और मैं चाइता हूँ कि 
बह सी इस कारण को जान छे। जैसे जैसे रोगी अपने अन्य साथियों के साथ 
वराबरी और सहयोग के स्तर पर सम्बन्ध जोड़ने छग जाता है वैसे बैंसे वह 
स्वस्थ होता जाता है। मनुष्य का एक महत्त्वपूर्ण नेतिक कर्तव्य यह है कि वह 
अपने पडोसी से स्नेहमाव रखे। जो व्यक्ति अपने अन्य साथियों मे रुचि नहीं 
रखता उसके जीवन में सबसे अधिक कठिनाइयों आती हैं तथा वह दूसरों को 
सबसे अधिक कष्ट पहुँचाता है। सभी प्रकार की मानव असफलताएँ ऐसे ही व्यक्ति से 
उसन्न होती हैं | र्म हर व्यक्ति से यही अपेक्षा रखते हैं कि बह दूसरों का सहयोगी 
एव मित्र हो तथा विवाह एव॑ प्यार में सच्चा साथी बने | ऐसा व्यक्ति ही समाज 
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की प्रसगा का पात्र हो सकता हैं। डॉक्टर एडलर हमे सदा अच्छा कार्य करने की 
सलाह देते हैं। पु वह अच्छा कार्य क्या है! हजरत मोहम्मद के गद्नों में 
४ अच्छा काम वही है जो दूसरों के चेहरे को प्रसन्नता से खिला ढे। ' 

क्या कारण हू कि प्रतिदेन अच्छे कार्यों का करना मलुष्य में अदृभृत प्रभाव 
उत्तन्न करता है! वात यह है कि दूसरों को प्रतन्न करने के प्रयास में मनुष्य को 
अपने खार्य का विचार छोड़ देना पढता है और अपने स्वार्थ का विच्र ही 
मनुष्य में चिता, भय और मेंलेनकोडिया की उद्‌मावना करता है। 

न्यूयोंके के ५२१५ एवेन्यु के मून सक्रेटेरियट स्कूल की सचालिका 
श्रीमती विल्यिम थी मुन को दूसरों को प्रसक्ष रखकर मेलेनकोलिया मिटाने का उपाय 
खोजने मे दो सप्ताह भी नहीं लगे | उसने तो एल्फ्रेड एड़लर को भी मात कर दिया | 
जो काम एडलर ने चौदह दिन में किया वह उसने एक ही दिन में कर दिखाया । 

उसनें कुछ अनाथ बच्चों को प्रसन्न रखने का विचार किया ओर फ्र्वत्प 
उसका विषाद एक दिन में दूर हो गया | 

ध्रीमती मृन ने इस घटना का वर्णन करते हुए कहा क्रि /पॉंच वर्ष पूर्व 
दिसम्बर के महीने में में शोक और आत्मग्लानि की मावनाओं से घिर गई थी। कई 
वर्षों के सुखद दामपत्व जीवन के बाद मेरे पति का प्राणान्त हो गया था | उसके बाढ 
ज्यों ज्यों बे दिन की छुट्टियाँ नजदीक आती जाती मेरा दिल बैठता जाता। मैने 
कमी मी क्रिसत अकेले नहीं विताया था | इस ढिये क्रिस्स का आगमन मुझम मय 
उत्पन्न कर रह था | कुछ मित्रों ने मुझे उनके ताथ क्रिस विताने के लिए आमन्तरित 
भी किया था, पर मुझ में इस त्यौहार के लिए कोई उत्साह नहीं था । में जानती थीं 
कि किस्मस समारोह में में कवाव में हड्डी की तरह रहूँगी, इसलिए, मैंने उनके सनेहपूर्ण 
निमत्रण तक को अस्वीकार कर दिया । ज्यों ज्यों किस्मत नजदीक आता गया में 
आत्म परिताप से भरती गई ] यद्यपि यह सच है कि जो कुछ मेरे पास था उसके 
लिए मुझे ईव्वर का इृतन होना चाहिए था | क्योंकि हम सब्र के पास दुछ न 
कुछ चीजें ऐसी अवश्य रहती हैं बिनके लिए हमें ईखर का आमारी रहना चाहिए | 
पर ऐसा हुआ नहीं | क्रित्मत के एक दिन पहले ही दिन के तीन बजे मेंने अपना 
ऑफिस छोड दिया और ५ ऐवेन्यु में अपने आत्मपरिताप और मेडेन कोलिया से पिष्ड 
छुडडाने निरदेष्य धूमने लगी | सारा ऐवेन्यु प्रसन्न और प्रफुल्लित व्यक्तियों की मीड ते 
भरा पड़ा था । वहों के दृश्य ने मुझमें गत वर्षों की सुल्द स्ववृतियों को जगा दिया । 
इसलिए घर जाकर वहों के सुनतन वातावरण में रहने का विचार मेरे लिए वोमिल 
हो उठा | मैं किंकर्तव्यविमृद हो गई। क्या करेँ और क्या नहीं! में अपने 
ओऑंसुओं को रोक न सकी | एक घटे निरुडेंग्य घूमने के बाद मैं एक बत-दर्मिनत पर 
पहुँची | मुझे स्मरण हो आया कि किस अकार मैं अपने पति के साथ आनन्द के लिए 
प्रायः अनजान बस में सवार हो जाती और सैर करती | उस दिन मी जो पहली बस 
मिली उर्सी में में सवार हो गई | हसन नदी के पार दुछ दूर जाने पर बत-कन्डकटर ने 
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कहा कि / यह आज़िरी स्टेशन है।” मैं बस से उतर पढ़ी। मुझे उस कस्बे का 
नाम मादम नहीं था किन्तु वह एक छोटा गान्त और नीरव स्थान था। अपने घर 
की ओर जाने वाली बस की प्रतीक्षा करती हुई में बस्ती की स्ट्रीट में चलने लगी, 
जैसे ही में एक चर्च के पास पहुँची मेंने प्राथना का मधुर स्वर सुना। चर्च खाली 
था | फेवछ एक व्यक्ति वहा वाद्य बजा रहा था मैं उसकी दृष्टि से ओझल एक जगह 
पर बैठ गई। कलात्मक ढग से सजाए गये क्रिस्मत ट्री की सजावट तारिकाजद्वित 
परियो के समान छग रही थी। वह चन्द्रमा की शुप्न ज्योस्सना में रृत्य-सी कर रही 
थी। सगीत के गहरे ओर हम्बें उतार चढाव के कारण तथा सवेरे से भूखी होने के 
कारण मेरी ऑखें झपने लगीं और मैं सो गई | 

/ ज़गने पर मुझे पता नहीं चला कि में कहा हूँ ! मै डर गई। मेंने अपने 
सामने क्रिस्मत ट्री देखने आए हुए दो बच्चों को खड़े पाया। एक छोटी लडकी मेरी 
ओर इमारा करके कद्द रही थी कि यदि सान्ताकछास ही इसे यहाँ छाया हो तो कोई 
आश्चर्य नहीं ! मेरे जगने पर बच्चे डर गये। मैंने उन्हें कहा, “ डरो नहीं, मै 
कुछ नहीं करूँगी ” वे सामान्य कपढ़े पहने हुए ये। मेने इनके मॉ-बाप के बारे मे 
पूछा तो उत्तर में उन्होंने कह्दा, / हमारे मॉन्चाप नहीं हैं। ” ये दो अनाथ बच्चे 
मुत्न से भी खराब हालत में ये | उन्हें देखकर मुझे अपने शोक और आत्मपरिताप 
पर बड़ी रज्जा आई। मेंने उनको किस्मत ट्री दिखाया और उन्हें एक स्थोर में ले 
गई | वहों हमने कुछ नास्ता किया। मेंने उपहार स्वरूप उन्हें कुछ वस्तुएँ मी खरीद दी , 
मेरा सूनापन जादू की तरह विलिन हो गया | कई महीनों के बाद, इन बच्चों ने मेरे 
वास्तविक सुख और आत्मविस्मरण को छोटा दिया। बच्चों से बात करते समय में 
अपने आप को खुश किस्मत समझने छगी। मैंने ईश्वर को धन्यवाद दिया कि कम से 
कम बचपन में तो मैंने क्रित्मत त्योहार अपने माता-पिता के वात्सल्य और स्नेह की 
छाया में मनाया था। इन बच्चों ने मुझ्न से जितना पाया उस से भी अधिक मुझे लौटा 
दिया। इस अनुभव ने मुझे अपनी प्रसन्नता के लिए दूसरों को प्रसन्न करने की 
आवश्यकता का मान कराया। मुझे विदित हुआ कि सुख मी सक्रामक भाव है । दूसरों 
को सु देकर ही हम उसे प्रात्त कर सकते हैं| इस प्रकार दूसरों की सहायता 
कर के, उनकी अपना स्नेह दे कर मैंने अपने शोक, आत्मपरिताप और 
चिता पर काबू पा लिया। मेने अपने में सर्वथा नवीन परिवतेन का अनुभव 
किया। अपने शेष जौवन के लिए. मैं यथार्थ में बदल चुकी थी। ” 

मेरे पास ऐसे कई छोगों की कहानियों हैं जो अपने दुःख और क्टों को भूल 
कर स्स्य हो गये हैं में उन कहानियों कौ एक पुत्तक तैयार कर सकता हैँ। 
उदाहरणार्थ, मारग्रेट टेलर येट्स को ही छीजिए.। यह अमेरीकी नौ सेना में अत्यन्त 
लोकप्रिय महिलाओं में से हैं । 

भीमती येट्स उपन्यास छेखिका हैं। किन्तु जो रोचकता और चटपटापन 
उनके जीवन की वास्तविक घटनाओं में है उसका आधा भी उनकी जादूसी कहा- 
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नियों में नहीं। यह धटना उन दिनों की है जब्र जापानिया ने पढे हार स्थित 
हमारी नो सेना पर आक्रमण कर दिया था | श्रीमती येट्स छगमग एक वर्ण से भी 
अधिक समय तक वीमार रहीं | उन्हें दिल की बीमारी थी | चौबीस घटों में से बाईस 
पढे वे विस्तर पर पढ़ी रहती | अधिक से अधिक यदि कहीं वे चलतीं भी तो अपने 
उद्यान तक, जहढँ वे धूप सेवन करती थीं | किन्तु वहाँ तक जाने में मी उन्हें अपनी 
नौकरानी के सहारे चलना पढ़ता था। उन्होंने मुझे बताया कि उन दिनों उनवी 
यह धारणा वन गई थी कि अपने शेष जीवन में वे बीमार ही बनी रहेंगी। उन्होंने 
कहा, “ यदि जापानियों ने पर हावेर पर आक्रमण न किया होता और उस घटना ने 
मुझे समर्पण की भावना से बाहर न घसौद्य होता तो में फिर से पूर्ववत्‌ वात्तविक 
जीवन कभी नहीं नी पाती | *” 

भीमती येट्स ने कहा, “/ जब वह घटना घी तो चारों ओर अराजकता फ्रेल 
गई । एक बम तो मेरे घर के इतने निकट गिरा कि उसके धढाके ने मुझे वित्तर से 
बाहर फैक दिया। सेना की ट्रक गाढियों हिकमफिल्ड स्कोफ़िल्ट बरेक्स और केनोही-वे- 
एभअर स्टेशन की और, खल और नौसेना के सैनिकों और अधिकारियों के परिवारों को 
एक पत्लिक ल्कूल में ले जाने के लिए दोड़ पढ़ीं। रेडक्रॉंत ने उन छोगों को फ़ोन 
किया, निनके पास अतिरिक्त कमरे ये उन्हें अन्य छोगों को जगह देने का 
अनुरोध किया। रेडक्रॉस के कर्मचारी जानते थे कि में टेलिफोन अपने बिस्तर के 
पास ही रखती हैँ। इसलिए उन्होंने मुझे इधर उधर सूचना देने का काम सोपा। में 
थरू-सेना और नौ-सेना के परिवारों को कह्दों कह्दोँ ठहराया गया है इस बात की 
जानकारी रखने लगी | रेडकॉस ने थ-सेना ओर नौ-सेना के व्यक्तियों को सूचित 
कर दिया था कि वे अपने परिवारों की जानकारी प्राप्त करने के लिए ठेलिफोन कर 
मुझसे सम्पर्क स्थापित करें | 

मुझे शीम ही पता चल गया कि मेरे पति कमान्डर रोबर्ट रेले येट्स सुरक्षित 
हैं। मेने दूसरे सैनिकों की पत्नियों को, जिन्हें अपने पतियों के बारे में कोई 
मूचना नहीं मिली थी कि वे जिदा है या मर गये, भहलाने का प्रयास किया। लिन 
ह्नियों के पति मर गए थे उन्हें मैं धीरज बंधाने लगी। इन विधवाओं की संख्या 
बहुत अधिक थी । लगमग २९७० सेनिक अधिकारी हताहत हुए थे और ९६० के 
करीब लापता ये | 

पहले तो मैं विस्तर में पढ़े-पढ़े ही फोन पर बातचीत करती थी, पर बाद मे 
वित्वर पर बैठकर उनके प्रदनों के उत्तर देने छगी । अन्ततः में इतनी व्यस्त ओर 
उत्तेजित रहने छगी कि अपनी निर्वलता के विषय में सब कुछ भूछ गई और अपने 
वित्तर से उठकर टेबल के पास बेठने छगी। अपने से मी बुरी स्थिति के छोगों 
की सहायता करने में मैं अपनी वीमारी के बारे में सब कुछ भूछ गई थी और 
बाद में तो यह हाल रह्य कि में रात्रि शयन के प्रिवा विल्तर के पास तक नहीं 
फटकती थी। अब में महदूस करती हूँ कि यदि जापानियों ने आक्रमण न किया 
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होता तो मैं जीवन भर थीमार चनी रहती और बिस्तर में सढ़ा करती। वद्यपि 
अपने बिस्तर में मुझे आराम मिल्ता था, निरन्तर मेरी टहछ सेवा की जाती थी, 
किन्तु अब मे महसूस करती हूँ कि उन दिनों मे अनजाने ही पुनः खास्य छाम 
करने की इच्छा-शक्ति को भने! शनेः खो रही थी। े 

पं हर का आक्रमण अमेरीका के इतिहास की अत्यन्त दु खद धव्नाओं 
मे से एक है। किन्तु जहा तक मेरा सम्बन्ध है, वह घटना मेरे लिए वरदान सिद्ध 
हुईं| इस भीषण सकट ने मुझे जितनी भक्ति दी उसकी मेने सवप्म में भी आगा नहीं 
की थी। इस घटना के कारण मेरा ध्यान अपने से हटकर दूसरों पर जम गया | इस 
धटना ने मुझे जीने के लिए. एक महान, व्यापक और महत्वपूर्ण आधार दिया। अब 
मेरे पास अपने बारे में सोचने तथा अपनी चिन्ता करने के लिए समय नहीं रहा। 
मारतरेठ येद्स के अनुसार, मनोविनान-विभेपज्ञों के प्रात जानेवाले रोगियों में से 
छाभग एक तिहाई रोगी अपने को दूसरों की सहायता करने में व्यत्त रलकर अपने 
सास्थ्य को फिर से बना सकते हैं। यह बात मेरी ही नही कार जूंग ने मी छगमग 
ऐसी ही बात कही है। वे इस विषय पर सबसे अधिक जानकारी रखते हैं। उनका 
कहना है--/ मेरे पाए आने वाले रोगियों में से एक तिहाई ऐसे होते हैं, बिन मे 
स्नायु रोग के लक्षण नहीं होते। अपने धन्य एवं निष्प्रयोगनीय जीवन के कारण ही 
वे बीमार रहते हैं। दूसरे भब्दों में, पहले तो वे जीवन की होड़ में अपने आप 
को आगे बढाने का कठोर परिश्रम करते हैं। किन्तु जीवन का काफिला ज्यों ज्यों 
आगे बढ जाता है ल्यों तयो वे पौछे छूठ्ते जाते हैं और फिर अपने तुच्छ, 
प्रयोजन और विवेक से दीन जीवन को ढेकर मनोविज्ञान-विशेषजों के पास दौड़ 
पड़ते हैं। अवचर चूक जाने पर वे किंकर्तव्यविमूढ हो दूसरों पर दोप मं कर 
बढ़ण्डाते रहते हैं और चाहते हैं कि सतार उनके स्वार्थों की पूर्ति करे। 

आप कह सकते हैं कि “ ऐसी कहानियों का मुझ पर कोई प्रभाव नहीं पह़ता | 
में भी क्रिसमस के अवतर पर अनाय बच्चो में इचि छे सकता था। और यदि मैं 
भी पहंहाबर पर होता तो बढी प्रसन्नता से वही करता जैसा कि मारम्रेट टेलर बेद्स ने 
किया। किन्तु मेरी परिस्थितियों विल्कुल भिन्न हैं। भेरा जौवनस्तर सामान्य है। मैं 
आठ घंटे बराबर रूख़ा काम करता हूँ। मेरे जीवन में कोई नाटकीय घटना नहीं 
धटनी | फिर मेरा दूसरों की सहायता करने का मन क्यों हो! भेरा उस में क्या 
लाध हो सकता है | ! 

आपका कहना ठीक है। में इसका भी उत्तर देने का प्रयास करूँगरा-आपका 
अलित कितना ही रुखा और एक दरें में चलने वाछा क्यों न हो! किन्तु आप 
अपने जीवन में कुछ न कुछ छोगों से तो मिलते ही रहते हैं। आप उन छोगों के 
लिए क्या करते हैं! क्या आप उन्हें देखते ही रहते हैं ? या उनमे उन बातों क्षो 
ट्रेने की भी कोशिश करते ६, जिनके कारण वे लौवन में विः्वस्त एवं दृठ बने हैं । 
उदाहरण के छिए आप डाकिये का लौवन छीनिए। वह आपके दरवाजे पर डाक बॉटता 


अधिक 
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है ओर अपने इस काम में साल भर में सैंकड़ों मीठ का सफर करता है, पर क्या कभी 
आपने यह जानने का मी कष्ट किया कि वह कहों रहता है! क्‍या कमी आपने 
उसकी ज्री ओर बच्चो के बारे मे मी पूछा ! क्या कमी आपने उससे उसकी थकान 
और उकताइट के बारे में भी बात की है ! 

इसके अलावा मोदी के यहाँ से सामान छानेबाल लड़का, अखबार बेचनेवाला 
और जूत की पॉलिश करनेवाढा भादि कई ऐसे छोग हैं, जिनका जोवन दु.खों ते 
भरा पढ़ा है| उन छोगो की भी अपनी कत्पनाएँ एवं आकाक्षाएँ हैं। वे भी अपनी 
भावनाओं को दूसरों को सुनाने के लिए उत्सुक रहते हँ। किन्तु क्या कमी आप उन्हें 
अपनी कहने का अवततर देते है? क्या कभी आप उनके जीवन के प्रति सच्ची रुचि 
और उत्सुकता प्रकट करते हैं? आपको पछोरैन्स नाइटिगेल या कोई समाजसुधारक 
बनने की आवश्यकता नहीं। आपका भी अपना एक सत्तार है। इसीलिए आप 
अपने मिलने-जुलनेवाले छोगों मे रुचि ले सकते हैं, इससे आपको अपूर्व सुख, सतोष 
और आत्मगौरव की अनुभूति होगी। भरत्तू ने इस प्रकार की भावना को सात्विक 
सवा की मजा वी है | 

पारसियों के धर्मगुरू जोरास्ट्र का कहना है कि दूसरों की भछाई करना हमारा 
परम कर्तव्य है। यह एक ऐसा आनन्द है जो हमारे सुद्ध ओर स्वात्प्य की इृद्धि 
करता है | ” ब्रेंजामिन फ्रैकलिन ने इसी बात को सरल ढय से और सक्षेप में थों 
कहा है कि, 'दूसमें के प्रति मे बनकर ही आप अपने लिए अच्छे वन सकते हैं।” 

न्यूयाक के मनोविजान सेवा-केन्द्र के निर्देशक देनरी सी. लिक का कहना है कि 
* भरे विचार से आत्मबोध और सुत्ध के लिए आवश्यक आत्मत्याग और अनुशासन 
के वैजानिक प्रमाण की खोज से बढकर महत्वपूर्ण आधुनिक खोज दूसरी कोई नहीं।” 

दूसरों के विषय में विचार करने के कारण आपको एक छाम तो यह होगा कि आप 
अपनी चिताओ से दूर रहेंगे और दूसरा यह कि जौवन में आनन्द का अनुमव करने के 
लिए आपको कई मिन्न बनाने मे सहायता मिलेगी | आप पूछेंगे कि यह कैसे ! यही 
प्रदन एक वार मैंने येल के प्रोफेसर विलियम लीन फेल्पस से पूछा था--/ आप दूसरे 
के जीवन में दति किस प्रकार लेते हैं! उत्तर में उन्होंने कहा-- 

४ मे कमी किसी होटल, नाई की दुकान था स्टोर में अपने किसी मिलने वाले 
से उसको मी लगने वाली बाते कहे वगेर नहीं रहता। मे उन्हें मशीन का पुर्जा 
नहीं समझता | मैं मनुष्य समझ कर उससे वात करता हूँ। स्टोर में भेरी सेवा में 
खडी छूड़की को उसकी घुन्दर आँखों और सुन्दर बालों के बारे में प्रशता के दो शब्द 
कह देता हूँ। अपने नाई से पूछ छेता हूँ कि क्या वह सारा दिन इस तरह बाल 
काय्ते थक नहीं जाता ! मैं उसे यह मी पूछता हूँ कि उसने यह धन्धा कैसे।अपनाया, 
कितने अरे से वह इस धन्चे में है और अब तक कितने छोगों की हजामत उसने की 
है! मै ग्राहकों की सख्या गिनने में उसकी मदद करता हूँ । जब हम छोगों में इस 
प्रकार रुचि लेने है तो उनके चेहरे प्रसन्नता से खिल उठते हैँ में अक्सर छाल 
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टोपी पहने अपनी मदद करने वाले व्यक्ति से भी हाथ मिलाता हैँ। इससे उतर 
तारा दिन ताजगी एवं उत्साह रहता है। एक दिन बड़ी गर्मी थी। में न्यू हेवन रेहने 
की डाइनिंग कार में मोजन करने गया। वहाँ बहुत भीड़ थी और वह मद्ठी की तरह 
तप रही थी। परोसने का काम धौरे चल रहा था। जब एक व्यक्ति मेनु (भोजन 
सामग्री की दी ) लेकर मेरे पास आया तो मैने उसे सहानुभूतिपूर्वंक कद्दा-फि आज 
भोजन बनाने में रसोइयों को बढ़ा फ्ष्ट पहुँचा होगा। यह छुनकर बढ व्यक्ति 
बढबड़ाने छगा | उसकी आवाज़ मे कट्ठता थी। मेने सोचा यह गुस्से में है। उसने 
कहा, क्या करें ! जो भी लोग यददों आते हैँ वे भोजन के बारे में शिकायत करने 
है परोसने में देर छगने फे कारण क्रोषित होते हैं ओर गर्मी तथा मोजन री 
कीमतों को लेकर बढ़नढ़ाते रहते हैं। नौ दस वर्षों से में बराबर छोगों की आडोचना 
सुनता आ रहा हूँ। आप ही आज पहले च्यक्ति मिले हैं मिन्‍्दोंने धधकती रसोई मे 
काम करने वाले रतोहयों के प्रति सद्वानुभूति व्यक्त की है। काम | अन्य व्यक्ति भी 
आप जैसे ही होते ! 

/ बह परिचारक इसलिए, दग रह गया हरि मेने उन काले रतोश्यों को, उठ 
महान रेल व्यवस्था का पुर्जा मात्र न समझ कर मनुष्य समझा। प्रोफेसर फेल्पूसने 
(कह हैं कि / छोग यही चाहते है कि उनके साथ मनुष्यों की तरह ध्यवद्वार दिया 
जाय [” जब में किसी भी व्यक्ति को स्ट्री् में से गुजरते देखता हूँ तो उसके कुत्ते की 
सुन्दरता में दो शब्द कह देता हूँ और इसका परिणाम यह होता है कि झत्र में मु 
कर देखता हूँ तो वह व्यक्ति अपने कुत्ते को थपथपाता और प्यार करता नजर 
आता है। मेरी प्रशंता उसके मन में छाघाका भाव जगा देती है। 


एक बार ह्लैण्ड में में एक गढ़रिये से मिला और उसके भेड़ो की रखवाली 
करनेवाले बुद्धिमान कुत्ते की मेने हृदय से प्रशंसा की | मैंने उससे पूछा कि अपने 
इस कुत्ते को इतनी अच्छी ट्रनिंग दिस प्रकार दी! मेरे इन भझब्दों का प्रमाव यह 
हुआ कि जैसे ह्वी में वहाँ से आगे बढा, मेने मुढ़ कर देखा कि कुत्ता गढरिये के 
कंपे पर अपने पजे रखे खड़ा है और मालिक उसे यपथपा रहा है। गढ़रिये और 
उसके कुते में जरा-सी रुचि लेकर मैने उनको भी खुश किया और अपने को भी | 


क्या आप ऐसे आदमी की कल्पना कर सकते हैं जो कुियों से हाथ मिलाएँ, 
तपे हुए रहोई घर में काम करने वाले रसोइयों के प्रति सहानुभूति प्रकट करे और 
छोगों से उनके कुत्तों की प्रशेसा करे! क्या आप फ्रत्यना कर सकते है कि ऐसा 
आदमी मी कमी दु/खी एवं चितित रहेगा और उसे किसी मनोविजान विशेषज्ञ की 
सेवाओं की आवश्यकता होगी! नहीं, आप ऐसी कब्पना कर ही नहीं सकते। एक 
कहावत है कि “ मेंहदी बॉटने वाले के हाथ में मी मेहदी का रग छग ही जाता है” 

येल के विलिफेल्पूस को यह सब बढाने की आवश्यकता नहीं रही , वह तो इस 
भात को खुद जानता था और तदनुत़र उसने आचरण मी ढिया। , 
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यदि आप पुरुष हैं तो इस अनुच्छेद को आगे मत पढ़िये | इसे पढने में आप 
को भेजा न आयेगा क्यों कि इस अनुच्छेद में एक ऐसी छट्की की कहानी है जो 
बहुत दु.खी और चितित रहती थी। रिन्‍्तु दूसरों मे दचि लेने का ठग सीख कर 
उतने कई ल्डको को अपने से ब्याह करने के लिए आकर्षित कर लिया। आज 
बट लड़डी पोतो की दादी है। छुछ वर्ष पूर्व मे इस ठग्पति के साथ रात मर उतरा 
था। मैने उसके कस्बे में माएण दिया और दूसरे दिन सवेरे अपने कस्बे से पचास 
नीछ दूर न्यूयाऊ सेन्ट्रल तर वह मुझे परेचाने आई। हम मित्र बनाने की कछा पर 
बातचीत करने ठगे। उसते कहा, / मिल्टर कारनेगी, मे आपफ़ो एक रहल की 
बात बता रहीं है| अत्र तक यद बात मेने किसी को भी नहीं बताई हैं, अपने पति 
को भी नहीं! (यह कहानी शावद आपको उतना मज़ा ने दे सके मितना आए 
सोचते हैं| ) उसने मुझे बताया, “ में फ़िलेडेल्किया के एक *सोशियल रजिस्टर 
परिवार ” में बड़ी हुई थी । मरे बचपन और योवन का सबसे बढा दुर्भान्य यह था कि 
मेरा परिवार गरीब था। अपने स्वर की अन्य लद्डियों की भोति में छोगों का सत्कार 
नहीं दर पाती थी । मेरी पोशाक बढ़िया नहीं होती थी। कपड़े वग और पुराने ढग 
के तिले हुए होते ये | आत्मग्लानि और लज्जा में में इतनी गढ़ जाती कि सिसकते 
तितकते में तो जाती। अंत में इस मयंकर नेराश्य में मुझे एक युक्ति सूझी। मे 
भोजन समारम्भ में अपने साथियों से अपने अनुमव, विचार एवं मविष्य फे आयोजन 
के बारे में पृठती। में उन्हें यह प्रऋ इसलिए नहीं पूछती थी कि उनके उत्तर में 
मुझे कोई विभेष रुचि थी। में चाइती भी कि भेरा साथी अपनी थातों में व्यस्त रह 
कर मेरी सामान्य प्रोशाक पर ध्यान न दे। झिन्तु आश्रर्य की बात तो यह हुई कि 
तेसे-जैसे उन युवकों के बारे में, उनकी बातो से, मुझे जानकारों मिलती गई, में 
उनकी बातो में अधिक रुचि लेने ढगी| उनकी वात्ों में में इतनी छीन हो जाती 
कि अपनी पोशाक का सयाल ही नहीं आता | ताज्युत्र की भात तो यह हुई कि जब 
में उन चुवकों की बातें सुनती तथा उन्हें अपनी बात कहने के लिए प्रोत्साहित करती 
तो उन्हें बढ़ा सुत्न मिल्ता। इस प्रकार में समाज में घुलने-मिलने छगी। उन 
युवकों म ते तीन ने मुन्त ते विवाह को प्रभाव रखा। (कुमारियों; यह तरीका 
अच्छा है, इसे सीख लीनिए | ) 

कुछ लोग कहेंगे द्वि, “ दूसरों में रुचि लेने की यह बात बकवास है, कोरा 
उपदेश है और व्यर्थ है। मुझे तो पैता कमाना है, जो कुछ मिले उसे हृढ़प लेना है 
अमी इसी वक्त ! दूसरी बातें माढ़ में जाएँ। ” 

ठीक है, आपकी यह धारणा आपको मुब्रारक्त हो, पर यदि 
आपकी यह धारणा सही है तो ईसा, कनप्युशियस, बुद्ध, ्लेगो, भरत्तू 
और सत फ्रासिस जैसे महान ढार्मनिक और उपदेशक गलत हैं। यदि आपको 
धार्मिक आचार्यों के उपदेशों से चिह है तो आइए कुछ नात्तिकों की सलाह पर 
विचार करे | सबसे पहले अपनी पीढी के प्रसिद्ध विद्वान एवं केम्बरिज विश्व विद्यालय 

११ 


१४६ मन में सुख शान्ति रफ़ने की सात विधियों 


के प्रोफेतर स्वगीय ए, ई. होसमेन को ही डीनिए। सन्‌ १९३६ में दी भेन नेचर 
ऑफ पोणट्री ” शीरपक भाषण उन्होंने केग्न्रिज विग्य विद्यालय में किया था। अपने 
व्याख्यान में उन्होंने बताया कि सभी युगों का महानतम्‌ सत्य एवं गग्मीर नेतिक 
आविष्कार ईता के थे शब्द हैं, जिनमें कद्दा गया है, कि मनुष्य अपने जीवन का 
मोह करके उसे जो बैंठेगा और जो अपने जौवन को जो देगा, वह उसे पा लेगा।? 

हमने जीवन में ऐसे कई उपेद्शों को सुना है किन्तु होसमेन की बात अलग 
है। वे नाततिक और निराशावादी ये। उन्होंने आत्महत्या करने का विचार रिया 
था | फिर भी उनका मत था रि, जो व्यक्ति फेवछ अपने ही बारे भ॑ सोचता है उसे 
जीवन में विशेष कुछ नहीं मिल्ता। वह बढ़ा दुःख रहता है। किन्तु दूसरों की 
सेवा में अपने को भूछ जाने वाला व्यक्ति, जीवन का आनन्द अवश्य उठायेगा | 

यदि आप ए, ई. होतमेन के शब्दों से प्रभावित नहीं हुए. हैँ तो बीसवीं 
सदी के एक अन्य अमेरीकन नास्तिक की सलाह पर विचार कीमिए। वह 
नात्तिक थियोडोर ड्रेयर है। ड्रेजर सभी धर्मों को परियों की कहानियों कह कर 
उनका मज्ञाक उद्ाता था और जीवन को किसी बुष्दू के द्वारा कही गई उत्तेजना 
पूर्ण एवं थोथी कहानी समझता था। फिर मी ड्रेज़र ईसा के महान ऐिद्धान्तों में ते एक 
को तो अवश्य ही मानता था। और वह था, ' दूसरों की सेवा।! उसका कहना था 
कि यदि व्यक्ति अपने जीवन में आनन्द का छाभ उठाना चाहे तो उसे केवल अपनी 
ही नहीं दूसरों की मछाई करने का मी आयोजन करना चाहिए। क्यों कि उसका 
आनन्द अपने और दूसरों के पारस्परिक आनन्द पर निर्मर करता है। 

यदि हमें ड्रेज़॒र के मतानुत्तार दूसरों की मलाई करना है तो हमें जल्दी करनी 
चाहिए। समय बीतता रहता है। गया समय फिर हाय नहीं आता । इसलिए दूसरों 
के प्रति मछाई और दया का जो भी काम हम कर सकते हैं उसे अमी कर लेना 
चाहिए। उसे छोड़ना नहीं चाहिए, उसकी अवगणना नहीं करनी चाहिए क्योंकि 
समय लोट कर नहीं आता | 

यदि आप चिंता को भगा कर मन में सुख और शान्ति का विकास करना चाहे 
तो यह सातवों नियम ध्यान में रखिए -- 

दूसरों में रचि रखकर स्वय को भूल जाइए । किसी अन्य व्यक्ति के चेहरे पर 
आनन्द की मुसक्रान छाने के छिए उसकी मलाई कीजिए | 


है 





भाग ४ का संक्षेप 


भन में सुख और शान्ति उतन्न करने के सात उपाव -- 

१, अपने मत्तिष्क में घान्ति, साहस, ल्ात्थ्य भौर आशा के विचार 
रखिए। हमारा लीवन वैसा ही होता है, जैठा हमारे विचार उसे बनाते हैं। 

२, जैसे के साथ तसा करके हानि न उठाइए | इससे आप अपना ही 
अहित करेंगे, अपने गधुओं का नहीं। जनरल आइसनद्वावर की तरह 
आचरण कीविए और जो अबजा के पात्र हैं, उनके तम्बन्ध भें विचार 
ऋरने में एक क्षण मी नष्ट न कीनिए। 

३, [क ] दूसरों की कझृतप्नता को लेकर हुःखी न होकर उसकी उपेक्षा 
कर दीजिए। र्मरण रणिए कि ईसा ने एक दिन में दस क्रोढियों का 
उपचार छिया था। किन्तु केवड एक कोद़ी ने ही उन्हें धन्यवाद दिया। 
मितनी कृतशता ईसा के सामने प्रकट की गई उससे अधिक की आमा हम 
क्यों करें ! 

[ख] स्मरण रखिए--उपकारजन्य आनन्द के लिए उपकार कीनिए| 
दूसरों में कृतशता पाने की चिन्ता न कीनिए | सुख प्रात्ती का यही एक 
उपाय है 

[ ग] स्मरण रठिये की झृतमता का माव अम्यास से विकसित होता हे, 
इसलिए यदि आप चाहे कि आप के बच्चे कृतजता का भाव अपनाएँ तो 
आप उन्हें कृतगता प्रकट करने के लिए शिक्षित कीनिए | 

४, अपनी नियामतों को याद रखिये, दुःख को नदी । 

५, दूसरों क्री नकछ मठ कीनिए। अपने आप को पहचानिए और जो 
आप हैं वही बने रहिए, क्योंकि सर्घा का दूदरा नाम अान है और नेकछ 
का आह्मह्त््या | 

६, यदि भाग्य में संठास मिठे तो उसे मिठात में बदछ ठीनिए | 

७, दूसरों को सुल् देने का प्रयास करके अपना दुःख भूछ जाइए | 
दूसरो के प्रति मरे बनकर द्वी आप अपने प्रति भेष्ठ बन सकते हं। 





भाग ५ 
चिन्ता पर विजय पाने के खणिम नियम 


ऋष्णमटलीमित नी किेकाराक+>क 


१९ ; मेरे माता-पिता ने चिन्ता को कैसे जीता 


ेसा कि में कह चूका हूँ, मेरा छालन-पालन मितौरी में अपने फार्म पर हुआ 
था। उन दिनो; अन्य किसानों की तरह ही मेरे माता-पिता को भी बड़े प्ररिश्रम 
से जीवन निर्वाह करना पदता था। मेरी में गौँव के स्कूल में अध्यापिका थी और 
मेरे पिता ग्रति माह बारह डालर की आय पर खेत पर मजदूरी करते थे। माँ मेरे 
कपडे सीती थी और उनके बोने के लिए साबुन भी वही तैयार फरती थी। नकद 
रुपये हमारे पास नहीं के बराबर ये। साठ में जब्र हम एक बार सूझर बेचते थे 
तब कुछ रोक के दर्गन हो जाते थे। आठा, शकर और कॉफी के विनिमय में दम 
मोदी की दृकान पर मक्खन, अण्डे आदि दे आते ये। मैं बारह वर्ष का हुआ 
तब अपना साल मर का खबे चलाने के लिए मेरे प्रात पंद्रह उठ भी नहीं थे। 
चार जुलाई के समारोह का व दिन आज मी मुझे याद है जब पिताजी ने मुझे, 
इच्छानुत्ार खर्च करने के लिए दस सेट दिये थे और मुझे ऐसा छुगा जैसे कोई 
खज़ाना मिल गया हो | 

मुझे रोज एक मील चलकर स्कूछ जाना पढ़ता था | मुझे घनी बर्फ में से गुजरना 
पढता था, तापमान इल्य से मी २८" कम होता था | चौदह वर्ष की अवस्था तक तो 
मुझे रबर के जूते पहनने का सौमाग्य सी प्रात्त नहीं हुआ था। जाहे के लम्बे और 
ठडे दिनों में ठंड से मेरे पैर सन्न हो जाते ये। बचपन में मैंने सप्त में मी नहीं 
सोचा था कि री में किसी के पॉव सुखे भर गरम रह सकते ह। 

यद्यपि मेरे माता-पिता दिन में सोछह घंटे गुछामी करते, तथापि हम सदा कर्ज 
से दबे रहते और अपने हुर्माग्य के कारण दुःख उठाते | बचपन के दिनों की एक 
घटना मुझे याद है, जब १०२ नदी की बाढ़ का पानी हमारे घान और घात के खेतों 
में फैठ गया था और फत्त नष्ठ हो गई थी। सात वर्षों में छः बषे हमारी फसल 
वाह के कराल जबड़ीं मे समा जाती | हर साछ हमारे छुभरों को हैजा हो जाता और 
हमें उन्हें जछा देना पढता| आज भी मैं ओर्ले बन्द कर सूअरों के जलने की 
तेज दुर्गन्ध की कल्पना कर सकता हैँ । 

एक साल वाह नहीं आईं थी। हमने वम्बर धान की खेती की थी, कुछ पशु 
मी खरीदे और उन्हें ख्िछा-पिछा कर मोटा किया। यद्यपि बाढ नहीं आई, तथापि 
हमारी स्थिति में कोई परिवर्तन नहीं आया। क्यो कि शिकागो के बाज़ार में मोटे 
पथ्षुओं के मूल्य में गिरावट आ गई थी और हमें उन पशुओं को पालने और मोटा 
करने में जो खरे हुआ, उससे केवल तीस डॉहर ही अधिक मिले। ये तीस डॉलर 
हमारे साल भर के परिश्रम की कमाई थी | 


मेरे माता-पिता ने चिन्ता को कसे जीता १४९ 


कठिन परिश्रम के बावजूद हमारा रुपया छृब गया। मुझे आज भी 
उन ढग्बे कानो वाले खच्चरों के ननहें ननहें बच्चों का स्मरण है, जिन्हे मेरे पिताजौ ने 
खरीदा था। तीन वर्ष तक बराबर उनको छिलयया-पिछाया और उन्हें सुधारने के 
लिए आदमी रखे | उसके बाद उन्हे जहाज में टेनिसी के अन्तर्गत ममफ़िस को मेज 
दिया। उनको बेचने में हमे तीन वर्ष पूर्व उनको खरीदने में जो मूल्य देना पडा 
था, उससे भी कम प्राप्त हुआ | तीन वर्ष के इस जी तोढ़ परिश्रम करने के बाद भी 
टम कोडी कौड़ी ऊे मोहताज रहे और भारी ऋण में उतर गये। हमें अपना खेत 
गिरवी रख देना पढा | भरसक प्रयत्न करने पर भी हम रेहन की रकम का व्याज भी 
नहीं छुका सके। जहाँ मेरा मकान गिरी था उस बैक ने, मेरे पिताजी का 
अपमान किया। वहों के अधिकारी ने उन्हें गालियों दी और धमकी टी कि बैंक फार्म 
को अपने कब्जे में कर लेगा। पिताजी की अवस्था उस समय सैतालीस वर्ष की थी | 
तीस वर्ष के कठोर परिश्रम े थाद उनके पाठ ऋण और अपमान के सिवा कुछ भी 
नहीं बचा। यह अभिशाप उनके लिए असह्ाय हो उठा, वे दुःखी हो गये और 
उनका स्वात्य्य विगढ़ गया। सारे दिन खेत पर परिश्रम करके भी उन्हें भोजन करने 
की इच्छा नहीं होती थी। भूल बढाने के लिए उन्हें दवा लेनी पढ़ती थी। उनका 
शरोर घूलख गया था। डॉक्टर ने मेरी में को बता दिया था कि छः भह्दीनों के अन्दर 
अन्दर उनकी मृत्यु हो जायगी। पिताजी इतने दुःखी हो गये ये कि और अधिक 
जीना नहीं चाहते ये। जब कमी भी वे घोड़ों को दाना देने अथवा गायो को दुहने फे 
लिए जाते और निश्चित समय तक नहीं छौटते तो माँ उन्हें देखने जाती। वह डरती 
थी कि कहीं उनकी ला किसी रस्सी से लटकी हुईं न मिठे | एक दिन जब वे मेरी- 
वॉइल से जहाँ कि बेंकर ने उन्हें मकान जब्त कर छेने की धमकी दी थी, छोट रहे 
थे, उन्होंने अपने घोड़े को नदी के एक पुर के पाठ खड़ा कर दिया और गाडी से 
उतरकर बहुत समय तक नीचे पानी की ओर देखते रहे और संघर्ष करते रहे 
कि पानी में कूद कर दुःस का अन्त करें या नहीं | 

वर्षों बाद मेरे पिताजी ने मुझे बताया कि उस दिन उनके पानी में 
न कूटने का एक मात्र कारण मेरी मों की अगाध अरद्धा और भक्ति- 
पूर्ण विश्वात था। उसका विश्वास्त था कि यदि हम ईथर की आजाओ 
और उसके नियमों का निरन्तर पालन करते रहें तो एक दिन सब 
कुछ ठीक हो जायगा | माँ का कहना बिलकुल ठीक था | क्यों कि अन्त में सचमुच ही 
सब कुछ ठीक हो गया | इसके बाद पिताजी ४२ व तक और जिये। १९४१ में 
८९ वर्ष की अवस्था में उनका देहान्त हुआ था | 

संघ और दिल दहलाने वाले उन वर्षों में मेरी मो ने कमी चिंता नहीं की | 
वह अपने सारे दुःखो को भगवान के चरणों में अर्पंण कर देती। रात को सोने के 
पहले वह नियमपूर्वक बाइबछ का एक अध्याय पढ़ती । मेरे माता पिता प्रायः ईसा 
के इन सालना भरे शब्दों को पढा करते ये “ भगवान के पर में रहने के लिए 


ंब दिल्ता पर विजय पाने के स्वर्णिम नियम: 


जगह है ... मै वहां तुम्हारे छिए स्थान बनाने जा रहा हूँ... जहाँ में, वहीं त्॒म 
भी रहोगे। / हम सभी मिसौरी के अपने मकान में घुटने टेक कर ईखर से प्यार 
और सरक्षण की याचना करते ये | 

विलियम जेम्स हावई ने जो दशन के प्राध्यापक थे, एक बार कहां था, धार्मिक 
श्रद्धा चिता रोकने की रामबाण दवा है 

इस सत्य को खोजमे के लिए. आपको हावर्ड जाने की आवश्यकता नहीं। 
मेरी माँ ने हसे मिसौरी के फाम पर ही खोज लिया था। मेरी माँ की उल्लातमय, 
प्रखर एवं सफछ प्रदृत्ति को बाद, ऋण तथा दुःख कमी नहीं दवा सके। आज 
भी वह काम करती जाती है और गाती जाती है “ भगवान से प्राप्त यह पावन 
शान्ति, कितनी अद्युत्त है| मेरी तो यही कामना है कि दीन-बन्दु के प्यार की वे 
लहराती मौजें मेरे अन्तर पर सदा विछला करें। ”” 

मेरी माँ चाहती थी कि मै अपने को धर्म के लिए समर्पित कर हूँ। मैंने विदेश में 

पादरी घनने का गम्भीर रूप से विचार किया। फ़िर कलिज में पदने चला गया। 
पर धीरे धीरे ज्यों ज्यों समय बीतता गया मुझमें परिवर्तन आता गया। मैने जीवगात्न, 
दशनशाज्ञ और विज्ञान का अध्ययन किया। मैंने अन्य धर्मों का भी तुलनात्मक 
अध्ययन किया। मैंने वे पुस्तकें मी पढ्ं जिनमें बताया गया था कि बाईबछ की 
सना कैसे की गई। उन पुस्तकों की स्थापनाओं को लेकर मुझ में कई प्रश्न उठने 
ढगे | गाँवों के धार्मिक प्रवचन करनेवालों की सेद्धान्तिकता पर मै शैका करने लगा | 
मैं एक तरह की खींचातानी में पढ गया। वाल्ट वाईट्मेन की तरह मुझको भी 
जिशासा एवं अग्रद्याशित प्रदनों ने मय डाला। भेरी समझ्न में नहीं आता था कि 
किंस पर विश्वास करू। मुक्ते जीवन का कोई उद्देश्य नजर नहीं आता था। मेने 
प्रार्थना करना छोड़ दिया और वस्तुवादी बन गया। मुझे विश्वास हो गया कि जीवन 
अनिश्चित और निस्सार है। मैं मानने छगा कि मानव जीवन में कोई ईइबरीय हेतु 
नहीं हैं ओर यदि कोई है, तो वही जो हजारों वर्ष पूर्व इस पृथ्वी पर मठकने वाले 
लम्बे लम्बे सर्पों का था। मुझे छगा कि एक न एक दिन उन सर्पों की तरह मानवता 
भी नष्ट हो जायगी| विज्ञान में मैंने पढ़ा था कि सूरज धीरे धीरे ठडा होता जा रहा 
है और यदि उसका तापमान दूस प्रतिशत भी गिरा तो इस भू- 
मडल पर कोई भी जीव न बच सकेगा। यह विचार कि, मगलकारी मगवान ने अपनी 
इच्छा से इस ससार का निर्माण किया है, असत्य ढगने लगा। मुझे विश्वास हो गया 
कि इस प्राणी हीन अपकारमय शीतल अन्तरिक्ष में चक्कर काटने वाढे असख्य ग्रह 
या तो किसी अध शक्ति से निर्मित हुए हैं था फिर उनका निर्माण किसीने भी नहीं 
किया, वे काढ और विस्तार की भोति ही शाश्वत हैं| 

तो क्या अब मैंने उन सभी गुत्यियों का उत्तर पा लिया हैं! नहीं, आज तक कोई 
भी विद्व-निर्माण के रहस्य का उद्घाटन नहीं कर सका, और ने कोई जीवन के रहस्य 
को ही समझ सका। हम रहस्यों से पिरे हुए हैं। हमारे शरीर का परिचातन भी 
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एक रहस्य ही है। ऐसा ही रहस्य आपके घर की बिजली के बारे में भी है। ऐसा 
ही रहस्य दीवार की दरार में खिलने वाले प्र का है। आपकी खिहकी के बाहर 
उगी घास भी रहस्यमय है | पास हरी क्यों होती है, इस बात का पता छगाने के 
लिए जनरल मोटे रीस्च लेबोरेटरी का प्रतिमाआाल्ली अधिकारी चार्स्स एफ केट्रींग, 
एन्टिओक कॉलेज को प्रतिवर्ष अपनी गॉठ से तीस हजार ढ़ाल्र देता है कि यदि 
हमें इस बात का पता चल जाय कि धास, सूरज की रोशनी, पानी तथा कारबन- 
टाय-ऑस्साईंड को साथ और शक्कर के रुप में किस प्रकार परिवर्तित करती है, तो 
हम सारी सम्यता को बदल लेने में समर्थ हो जाएँ। 


यही नहीं, आपकी मोटर के इजिन का संचालन भी एक गूढ़ रहत्य ही है। 
इस ब्रात का पता लगाने के लिए कि पिलिन्दर फे अन्दर की चिनयारी मोटर को 
दौढाने का काम कैसे और क्यों करती है, जनरल मोटर्स लेब्ेरेट्रीज ने कई वर्ष और 
कई छात्र डॉलर खने किये हैं। किन्तु आम भी इस रहस्य का पता नहीं चछ सका | 


हम अपने शरीर, विद्युत, गेस ओर इजिन के रहस्यों को नहीं जानते, फ़िर मी 
इसका अर्थ यह नहीं कि हम उन वस्तुओं का उपमोग करने एवं उनका आतन्द 
उठाने से वचित रखे जाएँ। में प्रार्थना एवं धर्म के रहस्यों को नहीं समझता फिर मी 
धर्म द्वारा प्रदत्त सम्पन्न और सुखद जीवन का उपभोग करने में मुझे किसी तरह की 
बाधा का अनुभव नहीं होता। अततोगत्वा मुझे सतायन के इस कथन की बुद्धिमत्ता 
का शान होता है कि, / मतुष्य की यष्टि जीने के छिए हुईं है, जीवन को समझने 
के लिए नहीं |” 


मैं कुछ पीछे की बात कह गया। होँ तो, में कहने जा रहा था कि धर्म को 
छेकर मैं बहक गया था। किन्तु ऐसा कहना शायद उचित नहीं होगा। में तो धम की 
एक नवीन व्याख्या को लेकर आगे बढ़ा हैँ | मुझे चर्च को विभानित करनेवाले विमिन्न 
सम्प्रदायों में कोई श्रद्धा नहीं किन्तु धर्म मेरे लिए जो कुछ करता है उसमें मेरी वैसी 
ही अगांध भद्धा है जैसी विजली, पोष्टिक भोजन तथा पानी के उपयोग में है। ये 
सव पूर्णतया सुखद जौवन जीने में मेरी उद्यायता करते हैं किन्तु इससे सी ज्यादा 
काम हमारा धर्म हमारे लिए करता है। यह मुझे आध्यात्मिक मूल्यों का शान कराता 
है और विलियम जेम्स के शब्दों में एक नवीन उत्साह, लम्बा, सम्पन्न एवं सन्तोषप्रद 
जीवन प्रदान करता हैं| यह सुझे भ्रद्धा आगा एवं उत्साह प्रदान करता है। यह 
आकुढता चिन्ता, भय एव धनाव को दूर कर देता है। जीवन में उद्देय एवं दिशा 
का शान कराता है। आनन्द में अपूर्व शृद्धि करता है। पूर्ण स्वास्थ्य प्रदान करता है 
और जौवन के मदरुस्यल में शान्ति का मरुयान स्थापित करने में हमारी तहायता 
करता है। तीन सौ पचास वर्ष पूर्व फाॉँसिस बैकन ने ठीक ही कहा था कि, “ छिछला 
दर्शन-जान मानव मत्तिष्क को नास्तिकता की ओर छुकाता है और दरेनशान की 
गहनता मानव म्तिष्क को धर्म के रग में रग देती है। 
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आज मी मुझे वे दिन याद हैं जब छोग विज्ञान एवं धमे के बीच के संघर्ष 
की बातें करते ये किन्तु अब वैसी बातें नहीं उठतीं। हमारा आधुनिक मनोविनान 
वही सिलाता है जो ईसा ने सिखाया था | मनोवैजञानिकों का मानना है कि प्रार्थना 
एबं दृढ धार्मिक निष्ठा द्वारा चिता, आकुलता, बोम, भय और वहुत-सी बीमारियों 
दूर की जा सकती हैं। मनोवेशानिकों के एक नेता डॉ. ए. ए. ब्रीढ का कहना 
है कि जो व्यक्ति तच्चे रूप में घामिक निष्ठा रखता है उसे कभी स्नायु रोग नहीं होता। 

यदि धर्म में कोई सच्चाई नहीं तो जीवन भी निरथंक है, ग्राति है | 

कुछ वर्ष हुए, मेने देनरी फोर्ड से, उनकी मृत्यु के कुछ ही वर्ष पूर्व मेट की 
थी। उनसे मिलते के पूर्व मेरा ख़यारू था कि वर्षों से ससार के एक विशाल व्यव- 
साय का निर्माण एव सचालन करते रहने के कारण उस व्यक्ति पर तनाव के कुछ 
लक्षण दिखाई देंगे। किन्तु मुझे यह देख कर आश्चयं हुआ कि अठत्तर वर्ष की 
अवस्था में भी वे सत्य, श्ान्त एवं सोम्य दिखाई दिये। जब मेंने उन्हें पूछा कि 
४ क्या आप भी कमी चिता के फंदे में पढे हैं ! ” 

तो उन्होंने कहा / नहीं, क्यों कि, मेरा विश्वास है कि भगवान ही मेरे व्यव- 
साय की व्यवस्था करते हैं और उन्हें भेरी सलाह की आवश्यकता नहीं है। मेरा 
विश्वास है कि भगवान की देखरेख में अततः सभी कार्य उत्तमरूप से समन्न होंगे, 
फिर चिंता क्यों की जाय ! 

आज तो मनोवैज्ञानिक सौ आधुनिक धम-प्रचारक बन गये हैं। आज वे हमें 
आध्यात्मिक जौवन व्यतीत करने के लिए कहते हैं। किन्तु इस उद्देश्य से नहीं कि 
हम परछोक में नरक की यातना से बच जाएँ, बल्कि इसलिए कि उदरख्रण, 
ऐलिना पेक्टेरीस (हृदय रोग ), स्‍्नायु विधटन एवं विक्षितता आदि इहलोकिक 
यातनाओं से छुटकारा पा सकें। आजकल के चिकित्सक एवं मनोवैज्ञानिक क्या 
सिखाते है यह जानने के लिए. 'रिटने द्ू रिलिजन! नामक पुस्तक पढ़िये जो 
ढॉक्टर डेनरी सिलिकि द्वार लिखी गई है। सम्मव है आपके पुस्तकालय में ही 
यह पुत्तक मिल जाय | 

ईसाई-घम प्रेरणा एवं ख़ास्थ्य प्रदान करता है। ईसा का कथन है, “ मैं 
जीवन और ऐव्वर्य प्रदान करने के लिए इस भूतल पर अवतरित हुआ हैँ । ” ईसा 
अपने युग की प्रचलित शुष्क एवं निष्याण धार्मिक रूढ़ियों पर आक्षेप करते ये । वे 
एक विद्रोही ये | उन्होंने एक नवीन धर्म का प्रचार किया था| छोगों को यह शका 
हुई कि यह धर्म ससार में उथल-पुथऊ मचा देगा, इसलिए, उन्होंने उन्हें फॉसी पर 
लटका दिया ईंता का कहना था कि धर्म मनुष्य के लिए है मनुष्य धर्म के लिए 
नहीं | सत्बाथ (विभाम का दिन) मनुष्य के लिए हो, न कि मनुष्य सब्बाथ के लिए। 
उन्होंने पाप की बात न कहकर मय की वात अधिक कही है। झूठा भय एक प्रकार 
का पाप ही है। यह पाप, हम अपने स्वास्थ्य तथा ईसा द्वारा उपदेशित सम्पन्न, सुखी, . 
परिपूर्ण एवं उत्साह पूर्ण जौवन के प्रति करते हैं। इमसेन अपने को आनन्द विशान 
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के प्राध्यापक मानते ये | ईसा भी इसी आनन्द-विजान का प्रचार करते ये | वे अपने 
निष्यों को भानन्द से शुमने के लिए कहते ये। 

ईसा के विचार से धर्म के दो पहल मुख्य हैं - हृदय से ईस्बर की भक्ति और 
अपने पडोसी के प्रति समभाव | जो व्यक्ति इन दो बातों का पालन करता है वह धर्म 
को ने जानकर भी धार्मिक है। उदाहरणार्म-ओक्लाहोमा अन्तर्गत ठुल्सा के निवासी 
मेरे व्वसुर देनरी प्राइस को ही लीनिए | वे ईसा की उक्त दोनों उक्तियों के अनुसार 
आचरण करते हैं। और कमी मी खार्य, नीचता एवं वेईमानी का काम नहीं करते | 
वे चस में नहीं जाते और अपने फो नात्तिक समझते हैं| दिन्‍्तु वे नात्तिक नहीं हैं। 
ईसाई कौन है, यह आप जॉन वेली के गब्ठों में छुनिए | जॉन वेली ऐडिनवरा विव्व- 
विद्यालय में धर्म-भात्र पढाने वाले अत्यन्त प्रतिभासमन्न प्राध्यापक ये। वे कहते ये 
कि. “ कुछ विचारों को बौद्धिक मान्यता देकर तथा कुछ नियमों से सहमति प्रकट 
करने मात्र से ही मनुष्य ईसाई नहीं घनता। ईसाई वह है जो एक विशेष प्रकार 
की क्ूर्ति से अनुप्राणित रहता है एवम अमुक प्रकार के जीवन व्यवहार को 
अपनाता है। ” 

यदि उपर्युक्त बातों को मानने वाला ईताई कहा जा सकता है तो हेनरी प्राईस 
रुच्चे ईसाई हैं। 

आधुनिक मनोविनान शात्र के जन्मदाता विलियम जेम्स ने अपने मित्र प्रोफेसर 
टॉमस डेविदसन को लिखा था--“ ज्यों ज्यों वर्ष वीतते गए, मुझे छगा कि भगवान 
में निएा रखे त्रिना जीने की मेरी क्षमता धीरे धीरे कम हो ची है।” 

पिछले परिच्छेट मे मैं यह बता चुका हूँ कि जब निर्णायकों ने चिंता के विषय 
में लिखी गई दो सर्वश्रेष्ठ कहानियों को छुनने का प्रयास किया तो उन्हें बढ़ी कठिनाई 
का अनुभव हुआ और अतत' प्रारितोपिक को दो लेखकों में विभानित कर देना 
पह्ठा | प्रथम पारितोषिक के योग्य द्वितीय कहानी में एक महिल्य के जीवन का 
अविस्मरणीय अनुमव था। उस महिला ने बढ़ी कठिनाई के बाद महसूत् किया कि, 
४ भगवान की कृपा के बिना जीवन का वेड़ा पार नहीं ढंग सकता। 

में उस महिला का नाम मेरी कुगमेन रख रहा हूँ। यह उसका वास्तविक 
नाम नहीं है। उसके पत्र तथा अपन जोवित हैं। इस छपी हुईं कहानी को पढ कर 
सम्भव है उन्हें क्लेश हो। यही कारण है कि में उस महिमा का नाम युत्त रख 
रहा हँ। किन्तु महिला का अत्तित्व ययार्य है। कुछ महीनों पूर्व मेरी टेवल के 
पास कुर्ती पर बैंठे बैंठे उसने मुझे अपनी कहानी ठुनाई थी -- 

४ मदी के दिनों में मेरे पति का वेतन अठारह डॉलर प्रति सप्ताह था। कमी 
कमी तो अठारह डॉलर मी पूरे नहीं मिलते ये, क्यों कि जब कमी वे वीमार हो जाते, 
उन दिनों की तनरब्वाह काट ली जाती थी। और वे अक्सर बीमार रहते ये। अनेक 
छोटी छोटी हुर्भट्नाओं के फंदे में वे फैंस जाते ये। उन्हें कंठमाछा और छाछ बुखार 
हो चुका था | इन्फ्ल॒एजा तो उन्हें प्रायः हो जाया करता था | 


१५४ चिन्ता पर विजय पाने के स्वार्णभ नियम 


जो घर हमने बनाया था वह हमसे छूट गया। हम पर मोदी का पचास डॉलर 
का कर्ज था। और हमें पॉच बच्चों का भरण-मोपण करना पडता था। में पडोसियों के 
कपडे धोती, उनके कपड़ों पर इल्ली करती | सैनिक स्टोर से सैकन्ड-हैन्ड कपडे खरीद 
कर उन्हें ठीक ठाक कर अपने बच्चो को पहनाती थी। चिता से में बीमार रहती। एक 
» दिन मोदी ने, जो हमसे पचास डॉलर मौँगता था, भेरे ग्यारह वर्ष के छडके पर 
दूकान से पेन्सिलें चुराने का दोप मद्य। छड़के ने रोते रोते मुझे यह 
घटना सुनाई, मैं. जानती थी कि छड़का ईमानदार ओर सवेदनशीछ 
है। में यह भी जानती थी कि दूसरे छोगों की उपस्यिति में उसका अपमान 
किया गया हैं और उसे नीचा दिखाया गया है। इस घटना ने, भेरे क्लेश की रही 
सही कसर और मी पूरी कर दी। इस धक्के ने मेरी कमर तोड़ दी | अब तक जितने 
भी सकट मैने झेले थे, उन सबका विचार आने लगा | भविष्य मिराशा से भर गया। 
कुछ समय तक तो मैं चिता से छगभग पागढू-सी बनी रही। मेने धुलाई की मशीन 
बंद कर दी | अपनी पॉच वर्ष की छड्की को लेकर में अपने सोने के कमरे में चली 
गई। कमरे की सिढ़कियों और रोशनदानों में कागज्ञ ओर फटे कपडे ढूँस कर उन्हें 
बंद कर दिया। इस पर बच्ची ने पूछा, “माँ ठुम यह क्‍या कर रही हो!” मैंने 
कहा, “ कुछ नहीं बेटी, हवा का झोंका आ रहा है! इसके बाद मैंने गेस के चूल्दे 
को भी नहीं जाया और गैस निकाढने के लिए उसे ढीढा कर दिया। बच्ची ने, 
जो भेरे पास ही सो रही थी आइचय से कहा, “ माँ, बढ़ी अजीव बात हैं, अमी अमी तो 
हम सो कर उठे ही है, फिर से क्यों सो रहे हैं | मेने उसे कहा, “कोई बात नहीं 
बेटी, थोडी झपकी ओर के छें। मैंने अपनी रखें मूँद हीं और आतिशदान से 
«५१ “अं अबकी सुनने छगी। में उसकी उस बदबू को कमी नहीं 
भूल सकती | 


४ थकायक मुझे गीत सुनाई दिया। रसोई घर में छुगे रेडियो को वद करना में 
भूछ गई थी । मेने सोचा, चलने दो। गीत चलतों रहा और मैंने सुना -- 


४ इंता हमारा कितना सच्चा मित्र है|” वह हमारे सभी पाप और क्लेश 
सहता है। भक्ति से सब्र कुछ मगवान को अरपंण कर देना भी कितना पावन अधिकार 
है| मगवान को सब कुछ अपंण न कर हम माय! अगाप शान्ति करो खो देते हैं। 
ओर च्यर्थ ही इतने दुःख झेलते रहते हैं| ” 


/ यह भजन सुनकर मुझे विचार आया कि, अकेले यह भीषण संघर्ष करने का 
प्रयात करके मेंने एक दुःखढ भूछ की है। मैंने अपना सब कुछ भगवान को समर्पित 
नहीं किया, यह सोच कर मैं उठ बैठी | गेस बंद कर दी और खिडकियों खोल दीं। 
मु कुल मैंने सहायता के लिए प्रथु से प्रार्थना ही नहीं की बल्कि 
अपनी समस्त भावनाओं एवं निष्ठा के साथ भगवान को धन्यवाद दिया 
कि उसने मुझे, तन और मनसे स्वथ, बलिष्ठ एवं सुन्दर पॉच बे 


मेरे माता-पिता ने चिन्ता को कैसे जीता ! १७५ 


दिये हैं। मेंने उस दयानिधान के समक्ष प्रतिगा की कि भविष्य में कमी भी इतनी 
कृतघ्न नहीं होऊंगी । तब से अपनी प्रतिजा को बराबर निमाती चछी आ रही हैँ | 

४ यहाँ तक कि अपना घर छोड देने के बाद पंच डॉलर प्रति माह किराये पर 
लिए गये गांव के एक छोटे से त्कूछ के लिए बने एक धर में रहना पढ़ा, तब भी 
मेने प्रभु को धन्यवाद दिया कि अपने को गरम और सूखा रखने के लिए हमारे 
ऊपर छत तो है। याने प्रभु को इसलिए भी धन्यवाद दिया कि परित्यिति अधिक 
खरात्र नहीं बनी | भेरा विचार है कि उसने भेरी प्रार्थना ठुन भी ली, क्यों कि कुछ 
ही मय बाद परिस्थितियों सुधरने छगगीं। ज्यों ज्यों मदी कम होती गई हम कुछ 
ज्यादा पैसा कमाने छगे | मैंने देहात के एक बडे से कलबों में दोषियों की रखवाली 
करने का काम ले लिया और शेष समय मे जुरावे-मीज़े वेचने का काम करने लगी। 
कॉलेज का सच्चे चढाने के लिए मेरे एक लड़के ने एक फार्म पर नौकरो कर ली। 
उसे रोज़ाना तीस गायों को दुहना पढ़ता था। आज मेरे वे ही बच्चे सयाने एवं 
गहत्थ बन गये हैं। मेरे तीन पोते-पोतियों हैं जो बहुत ही छुन्दर हैं। 
आन, जब्र में अतीत के उन दुर्भाग्यपूर्ण दिनों के बारे में सोचती हैँ, जब कि 
मैने गेस को खोल दिया था, तो भगवान को धन्यवाद दिये बिना नहीं रह सकतीं, 
क्योंकि उसने मुझे समय रहते सावधान कर दिया। यदि भेरी योजना सफ़ड 
हो जाती तो जीवन का कितना ही सुख व्यर्थ ही नष्ट हो जाता। कितने ही आनेवाले 
अपूर्व वर्षों को सदा के लिए खो बेठती । आज जब मी में किसी को आत्महत्या 
की बात कहते सुनती हूँ तो डॉट कर उसका मुँह बन्द कर देने को जी करता है | 
जीवन में अत्यन्त धुमिल विपाद के क्षण कुछ ही समय तक रहते हैं और उनके 
बीत जाने पर हमारे सामने अपना मधुर एवं उज्ज्वल भविष्य नाच उठता है। 

अमेरिका में औसतन हर पैंतीस मिनट में एक ने एक व्यक्ति तो आत्महत्या 
करता ही है और हर १२० मिनट में कोई न कोई तो पागल हो ही जाता है| 
यदि वे आत्महत्या करने वाले व्यक्ति आध्यात्मिकता एवं भक्ति में निहित तान्तना 
एवं शान्ति को प्राप्त करने का प्रयत्न करें तो ऐसी दुधगनाएँ कभी न हों । 

आधुनिक जगत के सुप्रसिद्ध मनोरोग -चिकित्सक डॉ. काले जुग ने अपनी पुस्तक 
/ मंड्न मेन इन सच ऑफ ए सोल ' नामक पुस्तक में लिखा है कि गत तीस 
वर्षों में विष्व के समी सभ्य देशों के नागरिकों ने मुझसे उपचार कराया है ओर 
मैंने सैंकडों का उपचार किया है | किन्तु उन रोगियों में से पैतीस वर्ष के ऊपर की 
अघेड अवस्थाबाले रोगियों में से एक भी ऐसा नहीं निकला बिसकी समस्या 
अन्ततः जीवन के प्रति आव्यात्मिक दृष्टिकोण अपनाने की न रही हो | यदि में यह 
कहूँ कि उनमें से प्रत्येक इसलिए वीमार पढ़ा कि उसने उस आदव्यात्मिक दृष्टिकोण 
को खो दिया था, मिसे विमिन्न धर्म युगो-यरुगों ते अपने अनुयावियों को देते आए 
हैं तो अत्युक्ति न होगी। उन रोगियों मे जो भी आध्यात्मिक दृष्टिकोण नहीं अपना 
सका वह उपचार करने पर भी स्वस्थ नहीं हो सका 


! १७६ चिन्ता पर विजय पाने के स्वणिम नियम 


यह कथन इतना महत्वपूर्ण है कि में इसे हुहराना चाहूँगा। 

डॉ जुग का कथन है कि - “ गत तीस वर्षों में विश्व के सभी सम्य देशों के 
नागरिकों ने मुझसे उपचार कराया है और मैने सैकेडों का उपचार किया है। किन्तु उन 
रोगियों में से पेतीस वर्ष के ऊपर की अधेड़ अवस्थावाले रोगियों मं से एक भी ऐसा 
नहीं निकला, जिसकी सप्रया अन्तत+ चीवन के प्रति आव्याप्मिक दृष्टिकोण अपनाने 
की न रही हो। यदि में यह कहेँ कि उनमें से प्रत्येक इसलिए ब्रीमार पढा कि उसने 
उस आध्यात्मिक दृष्टिकोण को खो दिया था, जिसे विभिन्न धर्म थुगों-युगों से अपने 
अनुयायियों को देते आए हूँ तो अत्युक्ति न होगी । उन रोगियों में जो मी आध्यात्मिक 
दृष्टिकोण नहीं अपना सका, वह उपचार करने पर भी स्वस्थ नहीं हो सका | ” 

विलियम जेम्त ने भी छगभग ऐसी ही बात कही है, उनका कहना है -- 
४ धरम उन शक्तियों में से है जिनके सहारे भनुष्य जीता है, उस शक्तिके नितान्ते 
अभाव का अर्थ है मृत्यु | 

भारत में महात्मा बुद्ध के बाद महात्मा गाधी ही एक महान नेता के रूप में 
अवतरित हुए। थदि वे प्रार्थना की जीवनदायिनी भक्ति से प्रेरणा न पाते तो टूट 
कर रह जाते। यह कोई मेरी अपनी मनगठन्त बात नहीं। गांधीजी ने स्वय एक 
जगह छिखा है कि / प्रार्थना की शक्ति के बिना में कमी का पागल हो गया होता। ” 

इस कथन के साक्ष्यरूप हजारों व्यक्ति इस ससार में विद्यमान है । जैसा कि में 
पहले ही कह चुका हूँ कि यदि मेरे पिताजी को माँ की निष्ठा एवं प्राथना की चौवन- 
दायिनी शक्ति न मिलती, तो वे कभी के डूब कर आत्महत्या कर चुके होते । आन 
हम हजारों दुःखी आत्माओं को पागछुखानों मे चीखते हुए. सुनते हैं) यदि उन्होंने 
अकेले जीवन-सघप करने के बजाय आध्यात्मिक शक्ति की सहायता ली होती तो बे 
सहज ही में अपने को उस दघ्या से बचा लेते। 

हम भगवान का द्वार तमी खट्खठाते हैं जब हम दु,खी और निराश 
हो जाते हैं ओर हमारी तहनशक्ति जवाब दे देती है-- किन्तु उस निराशावल्ा 
की प्रतीक्षा ही क्‍यों की जाय! क्यों न हम प्रति दिन प्रार्थना एवं निष्ठा 
द्वारा अपनी शक्ति का विकास करते जाएँ.) यह जरूरी तो नहीं कि 
प्राथना रविवार को ही की जाय | मैं तो हफ़्ते के किसी भी दिन दोपहर 
के समय निजेन चर्चों में जा बैठता हैँ और ऐसा मैं वर्षों से करता आ 
' रहा हूँ। जब मुझे आध्यात्मिक चिंतन के छिए कुछ समेय निकालना भी 
कठिन हो जाता है या जल्दी रहती है तो मैं अपने आप को रोकता हैँ और 
कहता हूँ, “अरे पगले, यह सब उतावल और दौड-धूप किस लिए. १-हुझे 
रुक कर कुछ गम्भीरता से चिन्तन करना चाहिए, ” और उस चिन्तन के लिए मैं 
भय जो सी चच खुछा पाता हैँ उसीमें घुस जाता हैँ | यद्यपि मैं एक प्रोटेस्टेन्ट 
हूँ तो भी प्रायः ५ ओवेन्यू पर त्यित सत पेट्रिक केयिड्ल में सप्ताह के किसी मी 
दिन दोपहर के समय जा खडा होता हूँ, क्यों कि मेरा विश्वास है कि सभी प्रकार के 
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चर्च महान, विरतन एवं आश्यात्मिक सत्यों का प्रचार करते हैं। जीवन की 
क्षणमंगुरता को याद करते हुए में अपने आप को स्मरण दिलाता हूँ कि केवछ तीस 
वर्ष और जीना है और तब ऑ्खे मूँढ कर प्रार्थना करने छग जाता हूँ। ऐसा करने से 
मेरे मनोवेंग आन्त हो जाते हैं, शरीर को आराम मिल्ता है। हर वच्तु भेरे सामने 
सष्ट हो जाती है और मुझे अपने मूल्यो पर पुन' विचार करने में सहायता मिलती है। 

गत छः वर्षों से में यह पृत्तक लिखने में ढगा हुआ हैँ। इस अवधि 
में मेने उन सैकड़ों उद्ाहरणो एवं सच्ची घटनाओं का सकलन किया है, बिन के 
द्वारा विदित होता है कि मनुष्या ने प्रार्थना की भक्ति के द्वारा भय एवं चिता पर 
किस प्रकार विजय प्राम की | ऐसी घठनाओ एवं तथ्यों के विवरण भेरे पास भरे 
पढ़े ५ं। उदाहरण के लिए. आइए, एक पत्लहिम्मत एवं निराश पुस्तक विक्रेता 
की कहानी लें| इस निराश व्यक्ति का नाम जॉन आर, एल्थनी था| सम्प्रति एल्यनी 
टेक्सास राज्य अन्तर्गत हस्टम में एक एटेंनी है ओर उसका कार्यात्य हम्बछ 
विल्डिंग में है| अपनी कहानी ुनाते हुए उसने कहा -- 

/ ब्राईंस बे पहले अपनी वकाढत बन्द करके, मे एक अमेरिकन ढो बुक 
कम्पनी के क्षेत्रीय प्रतितिधि का काम करने लगा। मेरा मुख्य कार्य वकीलों को कानून 
की कितावें वेचना था, और ये पुस्तकें हरेक के लिए; अपरिहार्य थीं ” 

४ मँ उत्त काम में काफी होशियार था और इस काम की मेने शिक्षा भी टी 
थी। ग्राहकों से सीधे बात करके उन्हें राजी करनातथा उनकी सभी तम्मव 
आपत्तियों का तमावान करना मेरे बाएँ हाथ का खेल था। किसी मी व्यक्ति से 
मिलने के पूर्व मैं उसकी आय, वकाछत, उसके राजनैतिक विचार एवं उसकी रुचि 
के बारे मे पूरी जानकारों प्राप्त कर लेता और उससे मिछते समय उस जानकारी का 
बढ़ी चतुराई से उपयोग करता। फिर मी कहां ने कही कुछ दोप अवश्य ही रह 
जाता था , और यही कारण था कि मुझे ऑडिर नहीं मिल्ता था। 

४ मेरा उत्साह मरने लगा, ज्यों ज्यों दिन बीतते गए, में अपने प्रयत्नों को 
दुगुना करता गया, फिर भी अपना खर्च चलाने भर कमा ठेना भी भेरे लिए 
मुश्किल हो गया, मुझ पर भय हावी हो गया। छोगों से मिलने में मुझे डर छाने 
लगा | जब्र भी में धन्वे के लिए. किसी मकान मे प्रवेश करता, मेरी मय भोर भिश्नक 
की भावनाएँ बढ़ीं उम्र हो जातीं और में दरवाजे के बाहर ही कदम नापने छगता या 
फिर मकान के बाहर अथवा ब्लॉक के इदंगिंट चक्कर काटने छंगता | बहुत कुछ 
समय इस प्रकार नष्ट करने के पश्चात अपना समूचा साहस बोर कर, इच्छा शक्ति 
के वेग से कऑपने हाथों ऑफिस का दरवाजा खोलता | मुझे यह भी आगा न रहती 
कि भेरां ग्राहक अन्दर ही होगा | 

मेरे सेल्स मैनेजर ने धमकी दी कि अच्छी सख्या में आर्डर न भेजने पर 
मेरा पैसा रोक लिया जाएगा। इधर घर पर पत्नी को मोटी का विछ चुकाना था | 
उसे अपना और बच्चों का खर्च चछाना था इसलिए पसों की जरूरत थी। इन 


#ँ 


की 
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सारी चिताओं ने मुझे घेर लिया। दिन प्रति दिन मेरा नेराश्य उन्माद की सीमा तक 
बहता गया। समझ में नहीं आता था कि क्या करूँ और क्या नहीं करें। में पहले 
ही कह चुका हैँ कि वकालत करना मैंने छोड़ दिया था| मेरे मुवक्किल छूट चुके 
ये। मैं रृगभग दिवालिया बन चुका था। न भेरे पास होटछ का बिछ चुकाने के 
लिए पैसे ये और न ही घर छोटने के लिए किराया। एक हरे आदमी की तरह 
घर ढौटने का साहस मुझ में नहीं था। इस लिए किराया होता भी तो निराश भोर 
टूटे दिल से घर लौटने की हिम्मत मुझ में नहीं थी। मुझे अपने जीवन-मरण की चिंता 
नहीं थी पर इस बात का दु/ख़ जरूर था कि में इस दुनिया में आया क्यों ! उस रात 
मैं गरम दूध पीकर सो गया, मेरा बह दूध पीना भी मेरी आयिक क्षमता के बाहर की 
बात थी। किकर्तव्यविमूढ व्यक्ति खिढ़की से कूद कर जान क्यों देते हैं, इस बात का 
एहसास मुझे उस रात को ही हुआ | यदि मुझ में हिम्मत होती तो में भी वेसा ही 
करता। जीवन की सार्थकता एवं सोद्देश्यवा पर भुझे शकां होने छगी। जीवन के 
उद्देश्य को में समझ नहीं सका | 


इसके आतिरिक्त वह कोई ऐसा व्यक्ति भी नहीं था जितसे में सहायता की 
आशा करता, मैंने भगवान का सहारा लिया और प्रार्थना करने छगा। मैने प्रभु से, 
अंधकार एवं निराशा से भरे जीवन के लिए, प्रकाश, शक्ति एवं मार्गदशन की 
याचना की । मैंने प्रार्थना की कि, हे भगवान पुस्तकों के छिए. अधिक ऑर्डर प्राप्त 
करने में मेरी सहायता कर और मुझे कम से कम इतना पैसा जुटा दे कि में अपनी 
जी एवं बच्चों का पेट भर सके | प्राथना कर छेने के बाद जब मेने ऑल खोलीं 
तो होटल के उस एकान्त कमरे में ड्रेतर पर रखी एक बाईबल पर भेरी नज़र पढ़ी, 
उसे खो कर मैने इंसा फे उन चिरतन एवं महत्वपूर्ण प्रवचनों को पदा, जो सदियों 
से अपख्य एकाकी, क्छात एवं अमिभूत आत्माओं को प्रेरणा देते आ रहे हैं । 
ईसा ने उक्त प्रवचन अपने अनुयागियों को चिन्ता से दूर रहने का उपाय बताते 
हुए दिया था -- 


अपनी चिंता न करो । क्या खाओगे, क्या पिभोगे और क्या पहनोंगे यह 
मत सोचो | मोज-शौक और खान-पान के अछावा जीवन का अपना विशेष महत्व है। 
उन उठते पक्षियों को देखो, वे अनाज नहीं बोते, फसल नहीं काव्ते और भडार नहीं 
भरते, फिर भी परम पिता परमात्मा उनका पोषण करता है, फिर तुम तो उनसे भी 
अच्छी स्थिति में हो । 

पहले उस आध्यात्म एवं सत्य की साधना करो, अन्य सभी बस्तुएँ अपने आप 
दी तुम्हें मिल जायेंगी | 


जब में उन शब्दों को पढ़ रह था, एक अपूर्व बात हुई, मेरा भनोवेग 
शान्त हो गया । चिन्ता, भय एवं क्लेश के स्थान पर मुझ में साहस, आशा तथा 
निश्ठ के भाव जाग उठे । " 
| 
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यद्ञपि होटल का विल चुकाने के लिए मेरे पात पर्यात रकम नहीं थी 
तथापि में प्रसन्न था। और इसीलिए में खूब सोया। इतना मैं पहले कमी 
नहीं सोया था | 

दूसरे दिन सवेरे अपने ग्राहकों के ऑफिस खुलने तक में अघीर हो उठा। 
उठ दिन पानी बरस रहा था। सुन्दर सछोना मौसम था। में हृढ एवं साहस भरे 
कदमों से ऑफिस की ओर बढ़ा | धृढता से मेंने दरवाज़ा खोला और बढ़े उत्साह के 
साय एक सम्प्रान्त कु के व्यक्ति की तरह चेहरे पर भुत्तराहद लिए, हर ऊँचा 
उठाए कमरे में प्रवेश किया, अमिवादन किया ओर अपना परिचय दिया | मेरे 
ग्राहक ने मुत्कराहठ के साथ हाथ मिलाते हुए मेरा त्वागत किया ओर बैठने को 
कुर्ती दी। 

उस दिन मितनी विक्री मेने की थी उतनी गत कई दिनों में नहीं की थी। 
उस दिन शाम को में एक विजयी योद्धा की तरह अपने होटछ में छोठा। मैंने अपने 
में एकदम नयापन अनुमव किया, यह इसलिए कि मैंने पिद्धितावक एक नवीन 
मानतिक दृश्टिकोग़ को अपना लिया था। उठ दिन मैने केवल दूध ही नहीं पिया 
बल्कि भर पेट ल्वादिष्ट मोजन भी किया। उस दिन से मेरी बिक्री दिन दूनी रात 
चोगुनी वदती गयी | 

बाईस वर्ष पूर्व उत भयानक रात में टेक्सात की छोटी अमरीलो होटह में मेंने 
नया जन्म-सा लिया था | मेरी स्थिति तो वेसी ही रही जैसी कई ढिनों से चली 
आ रही थी, किन्तु आन्तरिक स्थिति में भारी परिवर्तन हो आया था। ईब्चर के प्रति 
अपने सम्बन्धों का एकाएक मुझे मान हो आया था। मेने महू झिया कि कोई भी 
क्यों न हो, अकेला तो सहज ही में परास्त किया जा सकता है। किन्तु प्रभु की शक्ति 
यदि उसके साथ हो तो वह अजय बन सकता है। यह वात में इसलिए कह रहा है 
कि इसका मुझे प्रत्यक्ष भतुभव हो चुका है। 

४ ऑंगो और त॒म्दे मिलेगा, खोजो और हूँढ ढोगे, हार खटखठाओ और वह 
तुम्हारे लिए खुल जायेगा। ” 

एडिनोडत अन्तर्गत हाइऐेण्ड १४२१ आठवी स्ट्रीट में भीमती एल, भी. विभ्ड 
रहती हैं। जब उन पर विपत्ति का पहाढ टूट पडा तो उन्होंने भगवान से प्रार्थना 
, करके शान्ति और थैय को प्राप्त किया । प्रभु के चरणों में झुक कर वे प्रार्थना करती 
हैं - ० हे प्र, तू जो करेया सो ही होगा। ” 

श्रीमती एल, जी. विअर्ड अपने एक पत्र में लिखती हैं - “ एक दिन शाम को 
मेरे टेलिफोन की घटी वन उठी, रिसीवर उठाने का सास करते करते वह बराबर 
चौदह वार ब्जी। मुझे जात था कि फ़ोन अस्पताल से ही आया होगा और इसलिए 
मैं कॉप उठी | मुझे आशका थी कि मेरा छोठ बचा कहीं दम न तोड़ रहा हो। उसे 
मेनेंजाइटिस की बीमारी हो गई थी। पेनिसिलीन देने से उसका ज्वर बढ गया था, 
ओर डॉक्टर को शेका हुई कि बीमारी का असर दिमाग पर हो घुका है। इसका 
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परिणाम ब्रेनट्यूमर और आदिर भे मृत्यु ही हो उकता था| फ़ोन पर वही सूचना थी 
बिसकी मुक्ले आगका थी। डॉक्टर ने हमें जल्दी ही अस्पताल बुछया था। में 
अपने पति के साथ वहाँ पहुँची। “ सम्भव है आप हमारी परेशानी का अनुमान 
लगा सके | मुझे खयाल आया-एक ओर वें माता-पिता हे जो अपने बच्चों को 
गोद में ले घुल्य रहे हैं| दूसरी ओर हम हैं जो इस आमका में डूबे हुए हूँ कि 
क्या हम अपने बच्चे को फिर कमी गोद में ले सकेंगे। अत मे जब हमें डॉम्टर ने 
अपने कमरे में बुझाया तो उसके चेहरे के भाव देख कर हम आमका से कॉप उठे | 
उसके शब्दों ने हम और भी भवादुर कर दिया | उसने हमे बताया कि बच्चे के 
बचने की केवल २५ प्रतिशत आगा रह गईं है | यदि आप का कोई परिचित टॉक्टर 
हो तो उसे आप बच्चे को बचाने के लिए बुला! सकते हैं | 


घर लौटते समय रास्ते में भेरे पति अधीर हो उठे | उन्होंने अपने हाथों को 
स्टीयरिंग पर पटकते हुए कहा- कुछ मी हो में अपने बच्चे को द्वाय से नहीं जाने 
देँगा।” यदि आपने किसी को चीखते हुए देखा है तो आप जानते होगे कि वह 
दृव्य कितना कदणाजनक होता हैं। हमने गाड़ी रोक डी ओर कुछ रोच-विचार के 
वाद हमने चच में जाने का विचार किया। हमने रोचा, यदि भगवान की यहीं 
इच्छा है कि बच्चा हम से छिने जाय तो हम उस की इच्छा तर झुका कर 
सीकार कर ठे। में चच में गई और वहाँ एक जगह बेठ गई। रोते रोते मैते 
भगवान से कहा-। (प्र! तेरी इच्छा ही सर्वोपरि है।! 

४ जैसे ही मैंने उन भ्रद्दों को दुहराया मै अपने को ल्वथ् अनुभव करने छगी | 
मु में एक नवीन भान्ति का भाव जाग उठा । मितका इधर कई दिनों से अमाव 
था। घर लोटते समय रास्ते में भी यही दुदराती रही-प्रभु* तेरी इच्छा ही 
सर्वोपरि है -- ! 

एक सप्ताह बाद उस रात में पहली चार गहरी नींद सो सकी। कुछ दिनों 
के उपरान्त डॉक्टर ने हमें फिर अस्पताल चुछाया और बताया कि बच्चा अब ख़तरे से 
बाहर हो छुका है | आज में अपने चार वर्ष के उस स्वस्थ बच्चे को चीवनदान 
देने के लिए ईश्वर का बढ़ा उपकार मानती हूँ। ” 

में कुछ ऐसे छोगों को जानती हूँ जो धर्म को केवछ ञ्ियों, बच्चों तथा 
प्रचारकों का क्षेत्र ही समझते हैं | उन्हें अपने पुरुषायथ पर गर्व है, वे समझते है कि 
वे अपनी ढद्गाई अकेले ही लड़ सकते हैं | 

किन्तु, जब उनको यह पता चलेगा कि ससार के अत्यन्त पुरुषार्थी व्यक्ति मी 
रोज प्रार्थना करते हैँ तो उन्हें कितना आश्चर्य होगा! उदाहरण के लिए जेक 
डेम्ससी को ही ले लीनिए,--कितना बढ़ा पुरुषायी है वह | उसने मुझे एक दिन 
बताया कि प्रार्थना किये बिना वह कमी तोता नहीं । कुश्ती के लिए. अभ्यास करते 
समय मी वह रोज प्रार्थना कर छेता है ओर जब कुश्ती लड़ने जाता है तो पहली 
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घंटी बनने के पहले ही प्राथना कर लेना नहीं भूलता। प्रार्थना से उसे साहस और 
विष्वात के साथ लहने की गक्ति मिलती है | 

पुरुपार्थी ' केती मेक 'ने मी मुझे बताया कि वह प्रार्थना किये बिना नहीं सोता। 

पुरुपार्थी रेकनवेकर का कहना है क्वि उसका जीवन आर्थना के वरदान से 
ही नुरक्षित है। वह रोज प्रार्थना करता है। 

पुर्पार्थी एडवर्ड आर. स्टेटीनिअस ने जो कि जनरल मोटर एण्ड युनाइटेड 
स्टेट्स स्टीछ कम्पनी का एक उच्च अधिकारी है तथा जो सेक्रेटरी ऑफ स्टेट रह चुका 
है, मुझे बताया कि रोज़ छुबह-आम, बुद्धि एवं मा्गेब्शेन के लिए वह भगवान से 
प्राथना करता है। 

अपनी पीढठी का महान उद्योगपति एवं पृरुषार्थी जे. पिवरपोण्ट मोगन 
प्रायः अक्लेल्य ही भविवार के दिन दोपहर के समय बॉल स्ट्रीट त्यित ट्रीनीटी च्च भे 
जाकर आना किया करता था। पुदुषा्थी आईजनहोंवर भी ब्रिव्गि एवं अमेरिकन 
सेनाओं के सर्वोच्च कार्यभार सम्हाल्ने के लिए जब विमान द्वारा इग्लेण्ड गये तो 
उनके पाठ केवठ एक पुस्तक यी-त्राईवल। पुदषार्थी जनरल मार्क कक्‍्लाक ने मुझे 
बताया कि युद्ध के दिनो में मी वे बरात्रर प्रार्थना क्रिया करते थे | च्यागक्राईगेक 
ओर जनरल मॉन्थ्गोमेरी भी यही करते थे। ये वही मॉट्गोमेरी हैं जिन्होंने एल. 
एडामेन में ख्याति प्राप्त की थी। छोड नेल्सन ने भी ट्रफाल्यर मे यही किया। जनरल 
वॉशिंगठन, रोबट ई. छी., स्टोन वॉल जेक्सन तथा अन्य वीसियो महान सेनिक नेता 
सदेव प्रार्थना किया करते थे| उन कर्मवीरों ने विलियम जेम्स की सत्यता को 
जोज निकाला। उसने कहा या-/ हमारा और मगवान का पारत्यरिक सम्बन्ध है और 
अपने को उसके हाथो सोप देने में हमें अथाह सिद्धि की परिपूर्ति हो सकती है। ”” 

बहुत से क््मेंबीर आज भी इसी खोल में लगे हैं। सात सो बीत छाल 
अमेरिकन, चर्च के सदस्य हैं और यह सख्या अवतक करे सढत्यो की रुख्या से काफी 
अधिक है। में आपको पहले द्वी बता चुका हूँ कि वेशानिक भी धर्म की भरण छे 
रहे हैं। उदाहरणार्थ / मेन ठी अन्नोन ! पुस्तक के लेखक ओर नोबल पुरस्कार पाने 
वाले डॉक्टर ऐलेदज़ी केरे को ही लीजिए। रीडत डाईजेस्ट पत्रिका में उन्होंने 
लिखा था क्वि प्राथेना से अत्यन्त प्रव् शक्ति उपलब्ध की जा सकती है और वह 
शक्ति भृ गुरत्वाकपंण-गक्ति के समान ही वास्तविक है। मे एक डॉक्टर हूँ, और मेंने 
देखा है कि समी इलाज नाकाम हो जाने पर भी रोगी भद्धा से प्रार्थना कर व्याधि एव 
सकठ से मुक्त हो सके हैं। 

रेडियम की भाँति प्रार्थना मी प्रकाग एवं शक्ति का सतोत है। प्रार्थना के द्वारा 
मनुष्य अपनी सीमित शक्ति को असीम शक्ति के म्रोत से जोड कर उसकी इंदि करने 
का प्रवात करता है। प्रार्थना करते समय हम अपना सम्नन्ध स॒ष्टि का उचाल्न करने 
वाली उस चिरतन शक्ति के साथ जोहने हैं। हमारी छाल्सा रहती है कि उस भक्ति 
जा कुछ अंश हमें प्रात हो जाए, ताकि हम अपने जीवन की जावध्यकताओं की पूर्ति 

श्र्‌ 
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कर सके। आना करने से भगवान हमारे अमावों की पूर्ति कर देता है और हम 
सब॒ल एवं स्वस्थ हो उठते हैं। मक्ति से ईश्वर का स्मरण करके हम अपने शरीर 
एव आत्मा का उद्धार करते हैं। चाहे मनुष्य क्षण मर ही प्रार्थना क्यों न करें उसे 
उसका झुभ परिणाम मिले बिना नहीं रहता। 

सृष्टि का सचालन करने वाली उस अविनाशी शक्ति के साथ नाता जोढने का 
एड्मिरल बिभर्ड को अच्छा अनुभव है। उस चिरतन शक्ति से तारतम्य साधने की 
क्षमता ने ही उसे जीवन के कठिनतम क्षणों में भी उबार लिया। ( अलोन ” नामक 
अपनी पुस्तक मे उन्होंने अपनी कहानी सुनाई है। सन्‌ १९३४ भें उनको पॉच 
महीने, दक्षिण श्रुव के सुदूर अचछ रोज वेरियर की हिमाच्छादित शिखरों की तलहदी 
में दवी एक झोपड़ी में बिताने पढ़े। अठहत्तर अक्षाश रेखा के दक्षिण भें, वे ही 
एक जीवित प्राणी ये। उन पर बर्फलि तूफान गरजते ये। भयकर शौत के कारण 
सापमान श्रूत्य से भी ८२ डिग्री नीचे तक पहुँच गया था। अंपेरे से वे पूर्णतया घिर 
गये ये। रात खतम् ही नहीं होती थी। स्टोव से निकछा का्बंन-डाय-ऑक्साइड उनके 
लिए. धातक बन रहा था और उसका विष धीरे धीरे अपना काम करता जा रहा 
था। ने क्या करते ? निकव्तम सहायता का केन्द्र भी उनसे १२३ भील दूर था। 
ओर शायद कई मह्दीनों तक, किसी प्रकार की सहायता पाना उनके लिए सम्भव 
नही था। उन्होंने अपने स्टोव को जलाने का प्रयत्न किया और रोशन दान बनाया। 
किन्तु कोई छाम नहीं हुआ। स्टोव से निकढने वाली गेस ने उन्हें कई बार बेहोश 
कर दिया था। वे वेहोग फर्श पर पढ़े रहते। न खा सकते ये, न सो सकते ये। उनकी 
कमजोरी इतनी बढ गई थी कि विस्तर छोडना तक उनके 'छिए. मुश्किल हो गया 
था| कई बार उन्हें शंका होती कि वे सुबह होने तक जिन्दा भी रह सकेंगे ! उन्हें 
विश्वास हो गया था कि थे उसी फेबिन में मर जायेंगे ओर उनका शरीर उस अपार 
'हिमराशि के नीचे दव कर रह जायगा | 


उनकी जान केसे बची! एक दिन जब दे भयकर रूप से निराश हो गये, 
तो उन्होंने बढ़ी मुदिकठ से अपनी डायरी ली और उसमें अपना जीवन-दर्शन लिखने 
का प्रयास किया। उन्होंने डिखा, “ इस विरुव में केवछ भनुष्य ही नहीं रहते, यहाँ 
आकाश में चमकते हुए तारे भी हैं, तथा अन्य अह एवं उपग्रह भी। ” उन्होंने 
सूर्य का विचार किया जो समय समय पर दक्षिण ध्रुव के समूचे उजाढ़ प्रदेश को 
रोशनी से जग़मगा देता और उसके बाद उन्होंने अपनी डायरी में लिखा, 
4 यहाँ अकेला नहीं हूँ | !! 

उनके इसी विचार ने पृथ्वी के उत एकान्त छोर में, हिम्न की उस गुफा मे उन्हें 
भरने से बचा हिया। उन्होंने मी यही कहा है, इसी विचार ने मेरी रक्षा की है | कुछ 
दी व्यक्ति ऐसे होते हे गिनकी जीवनशक्ति अपने जीवन काल ही मे छगमग समाप्त हो 
जाती है , अन्यथा मरने तक मनुष्य में शक्ति के कितने ही गदरे कुएँ मरे रहते हैं, 
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मिनका वह उपयोग ही नहीं कर पाता। रिचाई वि ने भगवान की शरण में जाकर 
शक्ति के उस भंदार को ज़ोल कर उसका उपयोग करना सीख डिया | 

जो पाठ ऐटमिरल वियर्द ने ध्रुव प्रदेश की हिमानियों के बीच रहकर सीखा, 
वही ग्लेन, ए. आर, नोद्ड ने इलानुआ के धान के खेतों में सीखा या। इत्नुणा 
अन्तर्गत चिलिकोय की वेकन विल्िंग में ये महागय बरीमा-ओ्ोकर का काम करते ये | 
चिन्ता पर विजय पाने की कहानी उन्होंने इस प्रकार सुनाई थी- 

/४ आठ वर्ष पूर्व की बात है, मैंने विचार क्रिया कि में हमेशा के लिए वर 
छोड हूँ. और अपनी गादी में बैठ कर नदी की ओर चल हूँ। में जीवन मे हार 
जुका था, एक माह पूर्व ही मेरा अपना छोद-सा सठार चूर होकर रह गया था -- 
बिजली के यंत्रों एवं उपकरणों का मेरा व्यापार बैठ गया था। धर पर माँ अन्तिम 
सॉंठे गिन रही थी, पतली उन दिनों गरमवती थी, दूसरे पुत्र को जन्म देने वाली थी | 
डॉक्टर का बिल दिम प्रति दिन बह रहा था। अपना व्यापार फिर से शुरू करने के लिए 
मैं अपने पात जो कुछ था उसे गिरवी रख चुका था। कार और फर्नीचर मी रेहन 
रखे हुए ये। अपनी बीमा की रकम पर भी कर्ज उठा लिया था। उब कुछ एकदम 
चौपट हो गया था | विपत्ति का सामना करना कठिन हो गया था| अततः एक दिन 
अपनी मुश्किछात से सदा के लिए छुटकारा पाने के विचार से मैं अपनी गाड़ी में बैठ 
नदी की ओर चल पढा। 

४ मैँने देहात में कुछ मील तक यात्रा की और तब गाडी को सबक से दूर 
,. खड़ी कर बाहर निकल आया और बच्चे की तरह फूट फूट कर रोने छगा। अपनी 

उस अब्या में मैंने चिन्ता में उल्झे न रह कर वत्ठ॒त्यिति पर क्रियात्मक रुप से विचार 
फरना आरम्म किया। मेरों परित्यिति कितनी ख़राब है! क्या वह इससे मी अधिक 
खराब हो सकती ! क्या वह सचमुच ही निराशापूर्ण है! उसे सुधारने के लिए क्या 
किया जा सकता है! 

इतना सोच कर मैंने तत्काठ ही अपनी समस्या मगवान के हवाले कर दी 
और उसे सुलझाने के लिए मगवान से प्राथना करने का निशवंय किया। मैंने खूब 
प्रार्थना की, मानों मेरा समूचा जीवन उस प्रार्यना पर ही टिका हुआ हो। बात भी 
कुछ ऐसी ही थी। इसी दरमियान एक अजीब बात बनी । जैसे ही मेंने अपनी 
समत्याओं को सर्व अक्तिमान प्रभु के हवाले किया, मुझे एक आत्तरिक शान्ति का 
अतुभव हुआ। ऐसा अनुमव इधर कई मह्दीनों से में नहीं कर पाया था। में उठ 
जगह करीब आधा घटा रोता-सिसकता बैठा रहा भर फिर घर लौट कर छोटे बच्चे 
की तरह मीठी नींद तो गवा। 

दूसरे दिन सवेरे जब मैं जगा तो मुझमें आत्मविश्वास था | में सर्वथा निर्भय 
हो चुका था क्योंकि मार्गेदशन के छिए में अब भगवान पर ही निमर था। उत्त 
दिन में अपने आत्मविश्वास के साथ सिर ऊँचा उठाए, एक स्थानीय डिपार्टमेन्टल 
स्टोर के बिजली सम्बन्धी सामग्री बेचने वाले विमाग में सेल्समेन की नोकरी 


१६१४ चिन्ता पर विजय पाने के स्वृणिम नियन्न 


खोजने के लिए गया। नौकरी मिंछ जाने का मुझे पूरा विब्वात था और 
वह मिछी भी | मुझे उससे छाम भी मिल्ता रद्द, उिन्तु वाद में चुद्ध के कारण वह 
धन्धा एकदम चौपट हो गया। तब मैने अपने भगवातर की छत्तछाया में लौवन-- 
वीमा के एजेन्ट का काम किया । यह पटना पॉच वर्ष पूर्व की है। अब तो मेंने 
अपना सारा के अदा कर दिया है। अब मेरे तीन प्यारे- से बच्चे है। मेरे पात 
अपना घर है, मोथर है और पच्चीस हजार डॉलर का बीमा है! 
आज जब में अपने अतीत पर विचार करता हूँ तो मुझे इस बात ी खुशी 
देती है कि उन दिनों मैं बर्बाद हो गया और घबरा कर आत्महत्या के विचार से 
नदी में डबने के लिए चछ दिया था। यदि यह सब न हीता तो मुझमें भगवान के 
प्रति इतना विद्वास उत्पन्न नहीं होता। आज मुझमें इतनी शान्ति और इतना 
आत्मविश्वास है कि जिसकी मेने कमी कल्पना भी नहीं की थी। 
क्या कारण है कि धार्मिक निष्ठा हमें भान्ति, दृढ़ता एवं चैये प्रदान करती है ! 
इस का उत्तर बिडियम जेम्स से पूछिए। उनका कहना है कि जिस प्रकार सागर का 
ऊपरी चचल भाग और उमइती भौजें उसके अन्तत्तढू की भान्ति मग नहीं कर 
सकते उसी प्रकार यदि मनुष्य का, विशाल चिरतन गक्तियों पर अधिकार हो वो 
वेयक्तिक-जीवन का एक क्षणिक उतार खढ़ाव उसके लिए. कोई महत्व नहीं रखता | 
जित व्यक्ति में वास्तविक धार्मिक निष्ठा हो वह दृढ़ एवं सतुल्ति रहता है और 
बैये-पूर्वक दैनिक जीवन के किसी मी कर्तव्य को निमाने मे तत्पर रहता है। 
अपनी चिन्ता एवं व्याकुल्ता में हम भगवान का सहारा क्यों न हें ! इमानुअछ 
केन्ट कहते हैं“ ईश्वर में निष्ठा रखो, इसकी हमे बढ़ी आवश्यकता है। हमे आज 
ही, अमी से, सृष्टि का सचालन करने वाली उस अनत शक्ति के साथ अपना नाता 
जोड़ ठेना चाहिए | ” 
भले ही, स्वमाव ओर शिक्षा की दृष्टि से आप निष्ठावान व्यक्ति न हों, भले ही 
आप पूरे नात्तिक हों, फिर भी प्रार्थना से आपको अप्रत्याशित सशवता मिछ सकती 
है। यह एक व्यावहारिक उपाय है। इसे मैं व्यावहारिक इस लिए बताता हूँ कि चाहे 
मनुष्य ईश्वर में निष्ठा न मी रखे, इससे उसकी तीन मूलभूत मनोवैज्ञानिक आवश्य- 
कंताओ की, जो उसके लिए बहुत आवश्यक हें, पूर्ति हो जाती है | 
प्रार्थना करके हम अपने वास्तविक दुःख को वाणी में प्रकट कर सकते हैं | 
चौये परिच्छेद मे हम देख चुके हैं कि अनिश्चित एवं धुंघली समस्याओं का निरा- 
करण आवः असम्मव है। इस लिए, प्राथना करना, बहुत कुछ अपनी समस्याओं को 
कागज़ पर उतारने के समान ही है। यदि हम किसी समत्या को छेकर भगवान की 
सहायता चाहें तो भी हमें उसे वाणी में प्रकट करना पड़ेगा। 
प्रार्थना से हमें ऐसा अनुमव होता है कि मानो हम अपने हुःख-भार को अकेले 
, ” ढो कर दूररों में बॉट रहे हैं। हमें से कुछ ही व्यक्ति ऐसे समर्थ हैं जो अपने 
भार को तथा यातना देने वाले कष्टों को अकेले ही तह छेते हैं। कमी कभी हमारे 


मेरे माता-पिता ने चिन्ता को कैसे जीता १६५ 


कष्ट ऐसे मी होते हैं कि उन्हें इम अपने निकट्तम सम्बन्धियों एवं अमिन्न मित्रों तक 
को नहीं बता सकते । ऐसी दशा में अपना दु'ख व्यक्त करने के लिए प्रार्थना ही एक- 
मात्र उपाय रह जाता है। कोई मी मनोरोग-चिक्रित्सक् आपको बता सकेगा कि 
चितक्त्सा की दृष्टि से व्याकुलता, तनाव एवं सताप की अवस्था में अपने दु!खों को 
दूसरो के सामने व्यक्त कर देने मे बड़ा ही छाम होता है भोर यदि कुछ हुःख ऐसे 
हो जिन्हे हम किसी और से न कद सके तो भगवान से तो निःचय ही कह सकते हैं । 


प्राथेना से रोगी को ध्यत्त रफने के सिद्धान्त को बल मिलता है, उसे व्यत्त 
रखने की वह पहली भवत्था है | मे तो नहीं मानता कि कोई भी व्यक्ति बिना कोई 
छाम हुए, अपनी समत्वा सुलझाने के लिए रोज-रोज प्रार्थना करता रहे | में यह भी 
नहीं मानता कि वह अपनी उल्मन को समाप्त करने के हिए कोई प्रयत्न ही 
न करे। एक विश्वविस्यात वेजानिक का कथन है, “ प्रार्थना से अत्यन्त प्रबछ शक्ति 
की उद्भावना होती है। फिर प्रार्थना करके ऐसी शक्ति का उपयोग क्‍यों न किया 
जाव ! ईंथर की परिभाषा और राम-रदीम के झगड़े में क्‍यों पडा जाय, जब कि 
प्रकृति की वह रहस्यमयी गक्ति हमारी रक्षा करती है ! 

क्यों न आप इसी क्षण पुस्तक पढ़ना बंद कर अयनकृक्ष में जा, दरवाज़ा बन्द 
कर, प्राथना करना गुरू कर दे ओर अपने हृदय का बोझ हल्का कर छें। यदि 
आपने अपनी नि खो दी है तो आयेना किनिए, कि वह आपको पुनः प्राप्त हो जाय | 
ईश्वर के सामने गिडगिड़ाइए और याचना कीनिए कि ' है भगवान, अब में अकेढा 
मघप नहीं कर सकता, मुझे तुम्हारी सहायता और तुम्हारा स्नेह चाहिए। मेरी 
समी भूलें को क्षमा कर ठो और मेरे हृदय का कल्मप धो डालो। मुझे गान्ति, स्थिरता 
एव च्वाल्य्य का मार्ग दिखाओ और मुझमें इतना प्रेम - भाव मर दो कि में अपने 
दुब्मनों को भी प्यार कर सूँ | ” 

यदि आपको प्रार्थना करना न आता हो तो सात सौ वर्ष पूर्व व्यक्त किये 
गये मत फ्रासिस के भब्दों को दुहरा छीजिए -- 

/ हे प्रभु, मुझे अपनी शान्ति का उपकरण बना, ताकि में घरुणा के बदले प्रेम, 
अपकार के बढले क्षमा, मैराश्य के बदले आगा, अंधकार के बदले प्रकाश तथा 
उदासी के बदले उल्हात फ्रे भाव प्रकट कर सकें। 

हे परम पिता, मुझे वरदान दे कि में अपने बैये की परवाह न कर दूसरों को 
धर दे सकेँ। अपने को समझाने की परवाह न कर दूसरों को समझा सकूँ, दूसरों 
का प्रिय बनने की छालया न रख कर, उनको प्यार कर सकेँ। क्‍यों कि हम देकर ही 
ले सकते हू; क्षमा करके ही क्षमा के पात्र बन सकते है, दूसरों के लिए मर कर ही 
अमर बन सकते हैं | ह । 

भ् 


भाग ९ 


आलोचना की चिन्ता से दूर रहने का उपाय 


बा ० ७ आय 


' २०: याद राखिए मृत कुत्ते को कोई लात नहीं मारता 


उन्नीठ सो उन्तीस में एक ऐसी घटना घटी कि जिसने शिक्षा-कैत्र में राष्ट्र 
व्यापी तहलका मचा दिया | तारे अमेरिका के विद्वान उस दृश्य को देखने शिकागो 
में जमा हुए थे | इस धटना के कुछ ही वर्षे पूर्व रवर्ट हचिन्स नामक युवक येह में 
वेटर, कबाढ़ी, शिक्षक (क्यूटर ) और कपड़े सुखाने के लिए, डोरियों बेचने का धधा 
करता था| आठ वर्ष उपरान्त वह अमेरिका के सबसे तमृद्ध विश्व-विद्यालयों में चौथी 
श्रेणी के गिकागी विश्व-विद्यालय का प्रेपिडेन्ट बन गया। उस समय उसकी अवस्था 
तीस वर्ष की थी। यह एक अपूर्व घटना थी। वृद्ध शिक्षा-शाक््रियों ने शका से सिर 
हिला दिये। उस विचित्र युवक पर मिनन्‍्दा एवं आलोचना की बौछारें होने लगी। लोग 
कहते-यह ऐसा है, वैसा है, अनुभव हीन है, शिक्षा उम्बन्धी उसके विचार वेढंगे हैं । 
यहाँ तक कि समाचार पन्नों ने मी आक्षेप करने शुरू कर दिये | 


निस दिन हचिन्स प्रेसिडेन्ट बननेवाठा था, उसके पिता, रॉबर्ट मेनाई को 
एक मिन्र ने जाकर कहा कि “आज एक समाचार पत्र में तुम्हारे पुत्र की 
आलोचना सम्पादकीय में पढ़ कर मैं हतप्रभ रह गया।” 


हों, ! वृद्ध इचिन्स ने उत्तर दिया, “ आक्षेप कट्ठ था किन्तु याद रखो कि 
भृव कुत्ते को कोई भी लात नहीं मारता। और हों, कुत्ता जितना ही अधिक महत्वपूर् 
होगा उतना ही अधिक सन्तोष औरों को उसे छात मार कर होगा। प्रिन्स ऑफ़ 
वेल्स, जो बाद में एडव्ड अष्टम कहछाएं और अब ड्यूक ऑफ़ विंडसर कहलाते 
हैं, इस कयन के सप्ट प्रमाण हैं। डयूक ऑफ विडसर उन दिनों डेवन्डशायर के 
डा माउथ कंडिज में शिक्षा ले रहे थे। उनकी अवस्था चौदह वर्ष की थी। मिस 
कॉलेज में वे शिक्षा ले रहे ये वह अन्नापोलित के नेवर झेफेडेमी की भरेणी का है। 
एक दिन एक नौसेना अधिकारी ने उन्हें रोते देखा और रोने का कारण पूछा। 
पहले तो उन्होंने कारण बताने से इन्कार कर दिया किन्तु बाद में सब सच-सच 
बता दिया कि नोसेना के केडेट उन्हें छातें मारते हैं| कॉडेज के कमाइर 
ने उन छड़कों को बुढाया और उन्हें समझाया कि यथापि राजकुमार ने कोई 
शिकायत नहीं की है किन्तु मैं जानना चाहता हूँ कि इस घृष्ट व्यवहार के लिए 
अकेरे राजकुमार को ही क्यों चुना गया है! बहुत हॉ-ना और शिक्षक के उपरान्त 
अन्तत उन छुद्कों ने बताया कि वे ये चाहते हैं कि बढ़े होकर, शाही नौसेना के 


अथवा कमान्दर वन कर दे यह कह सकें कि उन्होंने बादशाह के मी छादें 
जमाई हैं 


याद रखिए सृत् इत्ते को कोई लात नहीं मारता 4६७ 


अतः जब कमी आप पर लाते पढ़ें या आप पर आशक्षिप किया जाय तो सदा 
याद रखिए कि लात मारने वाला अथवा आक्षेप करनेवाला अपने आप को महत्व 
देने के लिए ही ऐसा करता है। इसऊा अर्थ प्रावः यह होता है कि आप कुछ ऐसा 
काम कर रहें हैं जिसकी ओर लोगों का ध्यान खिचता है। अपने से अधिक 
पढे- लिखे अथवा सफ़ल व्यक्तियों की आलोचना करके कई व्यक्तियों को पाशविक 
मतोप मिल्ता है। उदाहरणाथ इन्हीं दिनों मुझे एक महिछा का पत्र मिला है नितमें 
उसने साल्वेगन आर्मी (मुक्ति सेना ) के जन्मदाता जनरल बूथ की आलोचना की है। 

मैंने जनरल बूथ की प्रगया में एक रेढ़ियो वक्तव्य दिया था | उसी के उत्तर 
में उसने लिखा था कि जनरल दूथ ने गरीब लोगो की तहायता के लिए जमा की गई 
आठ करोड डॉलर की रकम हजम कर ली है। वह आक्षेप सचमुच ही वेहूदा था | 
इस महिला को सचाई की उतनी परवाह नहीं थी गितनी की अपनी कडपित भावना 
तृप्त करने की। यह तृत्ति उसने अपने से कोंों दूर बैठे व्यक्ति की निन्‍्दा करके की । 
मेने उठ के उन कट पन्नों को रही की टोकरी में फेंक दिया और प्रभु को धन्यवाद 
दिया कि वह मेरी पत्नी न हुई। उस पत्र में, जनररू बूथ के विषय ने और कुछ नहीं 
लिखा था किन्तु उस पत्र द्वारा उस महिला के बारे में में बहुत कुछ जान गया | 
ऑपनद्ावर सदियों पहले कह गए हैं कि, “ निकम्मे छोग बढ़े छोगों की भूलों और 
दोषों से बहुत खुश होते हैं| ” 

शायद ही कोई ऐसा व्यक्ति होगा जो येल के प्रेसिडेन्ट को अशिष्ट समभझे। फिर 
भी येल विश्व-विद्याल्य के भूतपूर्व प्रेसिडेन्ट दिपथी दवाइट ऐसे व्यक्ति थे किन्हे 
अमेरिकी प्रेतिडेन्ट पद के लिए खड़े होने वाले उम्मीदवार की भर्त्सना करने मे बढा 
आनन्द आता था। उन्होंने जनता को आगाह किया कि वह उम्मीदवार यदि 
प्रेसिडेन्ट चुन लिया गया तो हमारी पत्नियों एव पुत्रियोँ वेघ वेदयावृत्ति की शिकार वन 
जाएँगी । चादे संयत रूप से ही हो, पर अपमानित होंगी, अष्ट हो जाएँगी, शौल और 
- सोजन्य से दूर जा पढ़ेंगी तथा ईश्वर और पुरुष से घुणा करने लग जाएँगी | 

ढगता है; ये भब्द हिटलर के लिए कहे गए हों, किन्तु यह म्तता टॉमस 
जेफरसन की थी। उठ अमर जेफरसन की जो “ढिल्लेरेशन ऑफ इन्हिपेन्डेन्द ' का 
लेसक था, प्रजातंत्र का पुजारा ओर एक सत था | 

क्या आप किसी ऐसे अमेरिकन की कल्पना कर सकते ई जिसे धूत, घोलेबाज, 
और प्राय. हत्यारा कहा गया था! 

एक समाचार पत्र में उसका व्यगचित्र प्रकाशित हुआ जिहमें उस व्यक्ति को 
व्यूछोठाइन (जह५ँ मृत्यु दृष्ड के लिए भाव्मी को ख़ढा किया जाता है) के ऊपर 
खुडा किया गया था और उसका सर उडाने के लिए एक बढ़ा खँंजर बताया गयवा। जब 
वह रास्ते से गुजरता तो छोग उठ पर व्येग कसते और अपनी प्ुणा का प्रदर्शन करते। 
ओर वह व्यक्ति था जॉर्ज वाशिंगटन। 

एक दूसरी घटना लीजिए | एक अरता हुआ इसे घटे | सम्भव है मानव प्रकृति 


१६८ आलोचना की चिन्ता से दूर रहने का उपाय 


में अब कुछ सुधार हो गया हो। तो आइए, एटमीरड पेयरी का उदाहरण देखिए। 
इस अन्वेषक ने ६ अप्रैठ १९०९ को कुत्तों द्वारा खींची जाने वाली गाड़ी 
में बैठ कर, उत्तरी हुव पहुँच कर, संसार को चकित एव रोमाचित 
कर दिया। इस सिद्धिलाभ के लिए तदियों से कई वीर कष्ट झेल्ते आए 
हैं और अपने प्राणों की आहुति दे दी है। पेयरी मी सर्दी ओर भूख से मृतप्रायः हो 
चुका था और उसके पैरों की आठ अगुलियों बर्फ के कारण इतनी फट गईं थी कि 
उन्हें काठ देना पहा। अपने दुर्भाग्य से वह इतना विहुछ हो उठा था फि उसे पागल 
हो जाने की आशका रहने छगी ! इधर वॉमिग्टन में नौसेना के अधिकारी उसकी 
ख्याति एवं चर्चा को छेकर जल-भुन कर खाक हो रहे थे। ईर्पा से जलकर उन्होंने 
उस पर आरोप छगाया कि वैजानिक अन्वेपषण के नाम पर धन जमा कर वह उत्तरी 
श्रुव प्रदेश में कहीं मठक कर समय काट रहा है। और शायद उनका मन मी यही 
था क्योकि जिस बात को मानने का मन हों उस पर अविदवास करना असम्मव हो 
जाता है। पेयरी को नीचा दिखाने तथा उसकी प्रगति रोकने का, उनका सकत्प इतना 
उग्र था कि प्रेपिडेन्ट मेकिनले फो उसे उत्तरी श्रुव में अपनी खोज जारी रखने के 
लिए नोसेना विभाग की जानकारी के बिना सीधी आगा भेजनी पढ़ी और इस प्रकार 
चह अपना काम जारी रख सका । 
यदि पेयरी नौसेना विभाग में ही बैठे बैठे काम करता रहता तो क्‍या कोई 
उसकी इतनी आलोचना करता ! नहीं, क्योकि तब वह इतना महत्वपूर्ण नहीं होता 
कि दूसरों में ईर्पा जग जाय। 
जनरल ग्रान्ट का अनुभव तो पेयरी के अनुमव से भी कटु था। १८६२ में 
जनरड ग्रान्द ने पहछा महान निर्णायक युद्ध जीता था। उत्तरी अमेरिका की यह 
पहली विजय थी। यह विजय ठोपहर में मिली थी। उत्त विजय ने देखते-देखते 
ग्रान्ट को राष्ट्रननायक बना दिया था | यहाँ तक कि सुदूरपूर्व में मी उसका गहरा 
प्रतिधात हुआ था। उस विजय के कारण चर्च के घटे बन उठे। ' मैन * से 
मिसिसिपी तक के दोनों किनारों पर बसी वस्तियों में इष और उल्छास की लहर पिररक 
उठी | किन्तु उस महान विजय का महान विजेता, उत्तर का वीर, आन्य छः सप्ताह 
वाद ही बदौ बना लिया गया | उसके कमान्ड' से सेना हट छी गई। नेराश्य एवं 
अपमान से भरकर वह खूब रोया | 
विजय के चरम उत्तकर्ष के समय ही जनरल यू, एस, आन्ट को बन्दी क्यों 
बना लिया गया | मुख्यतया इसलिए कि उसने अपने हृठघर्मी अधिकारियों के 
हृदय में ईर्पा एवं सर्धा की ज्वाा मढ़का दी थी । 
यदि आप अनुचित आछ्ोचना से चिन्तित हो जाने के आदी हों तो वह 
तीसरा नियम ध्यान में रलें--अनुचित आढछोचना परोक्ष रूप में आपकी प्रशसा 
ही है। स्मरण रखिए कोई भी व्यक्ति मृत कुत्ते को छात नहीं मारता ! 
४ 


भें 


२१: यह उपाय कीजिए तो आलोचना से आपको 
दुःख नहीं पहुचेगा । 


एक बार मेने मेजर जनरल स्मेडटी बल्टर से भेंट की । ये वही हैं जो 
गिम रेद आईं. भीर रेल उेविल फे उपनाम से प्रतिद्ध थे। इन उपनामों से शायद आप 
उन्हें पहचान गये होगे । अमेरीकी नौसेना के ये जब्रर॒ठस्त रगीले एवं शेखीबाज़ 
जनरल ये | 

उन्होंने मुझ्ते बताया कि जवानी के दिनो भे उन्हें छोकग्रिय होने की तीम 
लाल्ना थी। प्रत्येक व्यक्ति पर थे अच्छा प्रमाव जमाना चाहते ये। उत दिनो मामूली- 
सी आलोचना भी लोगों को शरुम जाया झरती थी। किन्तु नौसेना मे तीस वर्ष 
काम करने के कारण उनकी खाल दतनी मोटी हो गई है कि आलोचना का उन पर 
कोई जत्तर ही नही होता। उन्होंने कहा, “ मेरा अपमान किया गया, मुझे गिराया 
गया और भीरू नाग और नीच कहकर मेरी भर्सना मी की गई। कई विशेषणों ने 
मुझे कोसा मी। जितनी हो सकती थी बदहुआएँ टी, पर मेने चिन्ता नहीं की। जब 
कर्मी भी में किसी व्यक्ति को बरदहुआ अथवा गाली देते सुनता हैँ, मे उसकी ओर 
ऑल उठा कर भी नहीं देखता | 

सम्भव £ कि वृद्ध गिमलेट आई, बटलर आलोचना की, आवश्यकता से अधिक 
उपेक्षा करते हे क्न्तु यह तो निश्चित हैं कि हममे से कई, * बात का वृतगढ़ ” बना 
देते हैं और मामूली-सी वात को भी बहुत गमीर रूप दे देते हैं। आज भी मुझे यह 
घटना वाद है। कई वर्षों की बात है “ न्यूया्कंसन ” के एक सम्बाढदाता मेरी 
पोढ-शिक्षा की कक्षाओं की प्रद्शंन-सभा में सम्मिलित हुए थे। उन्होंने मेरी 
और मेरे कार्य की छीठालेदर की। में जलमुन कर रह गया | मैंने उसे अपना अपमान 
भाना | मेने सन ' पत्र की प्रतनन्ध कमेटी के अध्यक्ष गिलहोंजेज् कों फोन किया । 
और कह्ा कि उन्हें अपने पत्र में ऐसा छेख देना चाहिए जो तथ्यों पर आधारित 
हो और जो कोरी चकवात न हो। मे उन्हें योग्य दण्ड देने के लिए कृत-सकत्प था। 

किन्तु आज़ मुझे अपने उत व्यवहार पर छजा आती है। आज में महतूस 
करता हूँ कि अखबार पहनेवाले पाठकों में से आधे पाठकों ने तो उस लेख को देखा 
ही नहीं होगा। जिन्होंने उसे पढ़ा होगा उनमे ते भी आषे पाठकों ने उसे सहज 
विनोद की सामग्री समझा होगा और वाकी जिन छोगों ने उस पर ध्यान दिया होगा वे 
कुछ ही हफ्तों में इस बात को भूल भी गये होंगे। 

मैने महसूस किया कि छोग दूसरो के बारे मे कमी नहीं सोचते | वे इस वात की 
भी परवाह नहीं करते कि अन्य छोगों के बारे में कहां, क्या कहा गया है। जे, तो.सोते 
जागने अपनी ही, चिन्ता में लगे रहते ६. वे हमारी, मौत. से मी ज्यादा अपने 
मामूली-से सरदर्द की परवाह, करते... 
7 “आदि हम पर आरोप लगाया जाय, इमारी खिल्ली उढाई जाय, निन्‍्दा की जाय, 
पीठ में छुरा मी मोक दिया जाय, या अपने अमिन्न मित्रों द्वारा हमारे साथ 


है. 


१७० “आलोचना की चिन्ता से दूर रहते का उपाय 


विश्वासघात हो तो भी हमें आत्मग्लानि से दुःखी नहीं होना चाहिए। बल्कि स्मरण 
रखना चाहिए कि ईसा के साथ भी ऐसी ही बातें हुईं थी। इनके बारह अन्य 
साथियों में से एक आज के मूल्य के अनुसार केवछ उन्नीस डॉलर की रिश्वत के 
कारण विश्वात॒घात कर गया। एक और साथी ने उ्हें दुर्दिनों में छोड दिया ओर 
सौगन्ध खाकर तीन बार घोषणा की कि वह उन्हें नहीं जानता, इस प्रकार प्रति छ+ 
साथियों में से एक ईसा के लिए, विश्वासघाती साबित हुआ । फ़िर, हम उससे अच्छे, 
प्रिणाम की आशा कैसे रखें। वर्षों पहले मैंने यह जान लिया कि छोगों को में अनुचित 
आहछोचना करने से नहीं रोक सकता, किन्तु मैं एक अत्यन्त महत्वपूर्ण काम अकब्य 
ही कर सकता हूँ, ओर वह है, इस बात का निम्चय कि मुझे अनुचित आछोचना से 
परेशान नहीं होना चाहिए । 

मैं ज़रा अपनी बात को स्पष्ट कर दूँ। में यह नहीं कहता कि आप सच्ची 
आलोचना की अवना करें। नहीं, विल्कु नहीं | में तो यह कहता हूँ कि आ० 
अनुचित आलोचना की उपेक्षा कीनिए | 
* एक बार मैंने एल्नोर रुजवेल्ट से मी यही प्रश्न पूछा था कि आप अनुचित 
आलोचना से किस प्रकार पार पाती हैं? अनुचित आशेचना का उन्हें जितना 
सामना करना पड़ा है इसे मगवान ही जानता है। व्हाईंट हाऊत भे अबतक जितनी 
महिलाएँ रह चुकी हैं उनमें से सम्मवत+ ऐलिनोर रुक्वेल्ट ही एक ऐसी महिला हैं 
जिनके घनिष्ट मित्र मी बहुत हैं ओर साथ ही कद्दर दुष्मनों की सझ्या भी कम नहीं। 

उन्होंने मुझे बताया कि जब वे तरुणावस्था में थीं, तब छोगों की थीका से 
अत्यन्त घबरातीं व भय खाती थीं। वे आलोचना से इतनी डरती थीं कि एक दिन 
उन्होंने अपनी ननद से इस बारे में सलाह ली। उन्होंने कहा, “ आन्दी वे, में ये 
काम फरना चाहती हूँ पर छोगों की आलोचना से डरती हूँ। ” 

टेडी रुज्वेल्ट की बहन ने सहानुभूति से उसकी ओर देखते 
हुए कहा--/ जब तक तुम यह समझे कि जो कुछ तुम कर रही हो, वह ठीक है, 
लोगों की आलोचना की परवाह मत करो | एलिनोर ने मुझे बताया कि बिन दिनों 
में व्हाइट हाऊस में थी, वह सलाह मेरे लिए एक आधार बन गई । उसने मुझे 
बताया कि आलोचना की अवज्ञा करने का एक मात्र उपाय यही है कि हम अपने 
को एकद्म जड बना लें। एलिनोर रुज़वेल्ट ने साह दी कि “ अपने मन में जो 
उचित समझो, करो | आलेचनाएँ तो होंगी दी, चाहे तुम कुछ करो या न करो। 

जब स्वर्गीय सी, भेथ्यु ४० वाल स्ट्रीठ में अमरीौकन अन्तर्राष््रीय कोरपोरेशन 
के अध्यक्ष थे तब्र मेने उनको पूछा था कि ” क्या आप भी कमी आलोचना से 
श्षुष्ध होते हैं ! ” उत्तर मे उन्होंने बताया कि “हों, पहले में आलोचना से उत्तेजित 
हो जाता था। मैं चाहता था कि मेरे संगठन के सभी कर्मचारी मुझे पूर्ण पुरुष 
उमझें। ओर यदि कोई ऐसा न समझता तो मुझे क्लेश होता। पहले मैं उस व्यक्ति 
को प्रसन्न करने का प्रयात करता जो मेरी टीका करता किन्तु ऐसा करने में मैं 


यह उपाय फीजिए तो भालोचना से आपको हुःय नहीं पहुचेगा १७१ 


फित्ी और को नाराज एव उत्तेजित कर बैठता। जब में उस ब्यक्तति से मेल 
पढने की फोमिंय करता तो दूसरे छोग भदफ उठते। अन्ततः मुझ्ते विदित हुआ 
कि व्यक्तिगत आलोचना से मर्मात्त हुए होगे फे दृठय पर जितना अधिक मरहम 
रगाने फी कोगिंश करता हूँ, मेरे दुष्मनों की सझ्या उतनी ही अधिक बढती जाती 
है। तब मेने अपने मन में विचार किया दि सामात्य छोगों से ऊपर उठकर चलने 
पर आदोचना अवश्य ऐगी, टसलिए उनकी बाता को दर्गुपर कर जाना ही ठीक 
है। इस विचार ने मुझे अत्यधिक सहायता दी | तब से मे भरतक उत्तम कार्य करता 
और भाटोचना दी उपेक्षा करता। ” 

किन्तु लगीये डीग्स टेलर, मेथ्यु सी. ब्रम से भी एक कदम आगे बढ़े हुए थे। 
वे आहोचना को लीकार कर टेत और बाद मे जनता में उसकी खिछ्ली उछाते। 
जब एक बार वे रविवार फो दोपहर में आयोजित स्यूयॉफ फ़िलरारमोनिक सिग्फोनी 
आरफस्ट्रा ( रेटियो वायइन्द कार्यक्रम ) पर विभान्ति के समय टिप्पणी कर रहे थे 
एक महिला ने पत्र तप कर उन्हें धठा, पोसेवाज, विपे और भीरू कहा। 

आगामी सत्ताद में ठेरर ने बह पत्र रेटियो पर छात़ों सुननेवालों को पढ़ कर 
मुनायां। अपनी पुस्तक ' मेन एण्ट म्यूजिक (व्यक्ति और सगीत ) में उन्होने लिखा है 
कि रेढ़ियो पर पत्र पढ़े जाने के कुछ दिनों बाद भी उसी महिल्य का ठीक बैठा ही पत्र 
बिना किसी परिवतन के फिर से उन्हें प्रात हआ | मि. टेलर ने लिखा है कि में नहीं 
ममझता कि उसने उस रेढ़ियों भाषण की, फोई परवाह नहीं की, ज़रूर की होगी। 
आहोचना को इस अकार प्रद्ग करने वाले व्यक्ति फी प्रशसा किये बिना हम नहीं रह 
सफते | हम उसकी गग्मीरता, उसके दृढ़ सतुर्न और विनोदी स्वभाव की सचमुच 
ह प्रशंसा करते हैं | 

प्रिउ॒टन में विद्यार्थी बर्ग के समक्ष भाषण करते हुए चार्ल्स श्वाय ने स्वीकार 
किया कि उसे सबसे महत्वपूर्ण शिक्षा 'श्वाइ स्टील मिल में काम करने वाले एक इंड 
जन से मिली | वह इद्ध जमेन, मिल के अन्य मजदूरों के साथ युद्धकाठीन गरमा- 
गरम बहस में उल्झ गया और उन मबदूरों ने शुस्से में आकर उसे नदी मे फेंक 
दिया | भी श्वाव कहते हैं कि जब वह कीचड़ ओर पानी से सना मेरे कार्यालय में 
आया तो मैंने उससे पूछा कि ” ऐसा तुमने उन मजदूरों को क्या कहा कि उन्होंने 
तुम्हें नदी में फेक दिया | ”” उसने उत्तर दिया, “ मैने उन्हें कुछ नहीं कहा, सिर्फ 
ईैंस दिया | *' क्‍त 

भी प्वाव ने बताया कि उन्दोंने भी, इृद्ध जन के उन ' सिर्फ हँस दिया, ' 
दब्दो को अपना मोटो बना लिया है| 

अनुचित आलोचना के शिकार होने वाले छोगो के लिए ये शब्द बढ़े छाभ- 
प्रद हैं। आपसे विवाद करने वाठे से तो आप विवाद कर सकते हू किन्तु जो 
आपकी वात पर हँस दे उसका आप क्या करेंगे ! 


१७२ आलोचना की चिन्ता से दूर रहने का उपाय 


गृह-युद्ध की मीषणता के दिनों में लिंकन टूट कर रह जाता यदि उसने अपने 
सभी धृष्ट आत्येचकों की आलोचना के प्रति मौन रहने का पाठ न सीखा होेता। 
अन्ततः उसने कहा था-- यदि मुझ पर किये गये उन सभी आश्षेपों का उत्तर न 
देकर केवछ उन्हें पढ़ें भी तो मुझे अपना यह धन्धा छोड़कर कोई दूसरा धन्धा 
अख्तियार करना पढ़े। में भरतक अच्छे से अच्छा काम करने का प्रयात करता 
हैँ और उसे अन्त तक निमा ने का प्रयत्न भी करता हैँ। यदि अन्त सिद्धिदावक 
हुआ तो मेरे बारे में जो कुछ कहा गया है उसकी मुझे चिन्ता नहीं। किन्तु यदि 
अन्त में गलत परिणाम निकछे तो चाहे भगवान ही आकर क्यों न कहें कि में सही 
हूँ, हकीकत में कोई फर्क नहीं पड़ता । 

यदि हमारी अनुचित आलोचना हो तो हमें यह दूसरा नियम स्मरण रखना 
चाहिए -- 

आलोचना की उपेक्षा कर भरसक उत्तम कार्य करो | 
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२२ ; मेरी भूले 


मेरे निजी कागज्ञातों में कुछ कागज्ञात ऐसे ह जिनमे मेरी भूलों का विवरण हूँ। 

कमी कमी मे अपने सहायक को इन भूलो का कुछ अश लिखवाता हैँ किन्तु 
वे इतने मूसता पूर्ण एवं वेयक्तिक हैं कि उनको लिखवाने में बढ़ी शरम आती है 
और इसलिए उन्हें में स्य ही लिख लेता हैँ। 

मुझे आज भी मेरे प्रति की गई वे आलोचनाएँ याद है मिन्‍्हें पत्रह वर्ष पूर्व 
मेने अपनी भूलों के अन्य विवरण के साथ जोड़ दिया था। अगर मैं पूर्णतया ईमान- 
ढारी बरतता तो अब तक मेरी भूछो के विवरण का एक ढम्बा-चौडा चिट्ठा तैवार 
हो जाता। बीस सदियों पूर्व बादशाह साउल ने जो वात कही थी उसे मैं पूर्ण 
सचाई के साथ यहाँ अपने बारे में दुत्रा सकता हूँ - “ मैंने लूघ शेतानी की और 
भूल भी खूब की | 

आज जब मे अपनी भूलो को विवरण पद्धता हूँ, तो मुझे डेलकानेंगी मेनेजमेन्ट 
की अत्यन्त जब्लि समत्याओं को सुलझाने मे सहायता मिल्ती है। 

में पहले अपनी सारी कठिनाइयों तथा हु.खो के लिए दूसरों को दोषी 
ठहराता था । किन्तु ज्यों ज्यों मेरी उमर बढती गयी और में समझदार होता गया, 
मुझे प्रतीत होने छगा कि अन्तिम विश्लेषण में, में ही अपने हुर्भाग्य एवं कठिनाइयों 
के लिए जिम्मेदार हूँ। कितने ही ऐसे व्यक्ति हैं मिन्‍्होंने उमर बढ़ने पर इस तथ्य 
को मध्सूस किया है। नेपोलियन ने सेन्‍्ट हेलेना में कहा था, “ अपने अघःपतन का 
कारण केवल में तवय॑ हैँ। में साय अपना सबसे वढा दुश्मन रहा हूँ और में ही 
अपने दुर्भाग्य का कारण मी हूँ। ” 

में आपको अपने एक परिचित कलाकार की आत्मचिन्तन एवं अनुशासन 
सम्बन्धी कहानी सुनाता हूँ। वह कछाकार था--एच. पी. होवेढ। १९४४ की 
३१ जुलाई के दिन, न्यूयोंक के होटल एम्वेसेडर के दवाइयों के भण्डार में उसकी 
आकत्मिक मृत्यु का समाचार देशभर में फेल गया। उसे सुनकर वाह स्ट्रीट 
( व्यापार केन्द्र ) के छोगों को गहरा धका छगा क्‍यों कि वह अमेरिकी अर्थ-तन्न 
का नेता था। वह ५६ वाल स्ट्रीट के कोमा्गियल नेशनछ बैंक तथा ट्रस्ट कम्पनी का 
अध्यक्ष था। इसके साथ ही वह कई बढ़े कोप रिशनो का डायरेक्टर भी था | उसने साधारण 
शिक्षा प्रात की थी। और एक देहाती स्टोर मे कल की हैसियत से उसने अपना 
जीवन आरम्भ किया था। उसके वाद वह अमरीकी स्टील क, का क्रेडिट मैनेजर 
वम गया और इस प्रकार प्रतिष्ठा एवं सत्ता के मार्ग पर अग्रसर होता गया | 

जब मैंने भ्री होवेल से अपनी सफलता का रहस्य समझाने का अनुरोध किया 
तो उन्होंने उत्तर में बताया कि - “ वर्षों से, में, दिनमर में अपने मिल्नेवाल्ों दा 
टेखा-जोखा रखता आया हूँ। मेरे कुट्ग्च के छोग शनिवार की रात को मेरे लिए. 
कोई कार्यक्रम नहीं रखते क्‍यों कि वे जानते हैं कि प्रत्येक गनिवार की रात को कुछ 
समय में अपने उत्ताहमर के कार्य का लेखा-जोखा करने में तथा आत्म परीक्षण एव 


नमी 


१७४ आलोचना की चिन्ता से दूर रहने का उपाय 


आत्म-समीक्षा में व्यतीत करता हूँ। भोजन के उपरान्त मैं अपनी, कार्यक्रम की डायरी 
खोलता हूँ और सोमवार की सुबह से आरम्भ होनेवाली सभी प्रदृत्तियों, विचार - 
विनिमय, मेंट तथा बैठक आदि का विचार करता हूँ। में पता लगाता हूँ कि अमुक 
अवसर पर मैंने क्या भूल की ! वह कौनसा काम था जो ठीक था तथा भें अपनी 
कार्यविधि में किस प्रकार सुधार कर सकता हूँ। अपने अनुमव से में क्या 
शिक्षा अहण कर सकता हूँ। कमी कमी अपुक सप्ताइ की समीक्षा से 
मुझे बढ़ा डे होता है, मुझे अपनी भयकर भूछो पर अचम्भा होता है। 
इतना अवदय है कि समय की गति के साथ मेरी भूछों की मख्या भी घण्ती रही 
है| वर्ष प्रतिवर्ष आत्म-विश्लेषण ' की इस पद्धति से मुझे जितना अधिक छाभ 
हुआ उतना अन्य किसी बात से नहीं हुआ। 

सम्मव है एच. पी. हावेल ने यह पद्धति वेन फैंकलिन से अपनाई हो। दोनों 
मैं अन्तर इतना दी है कि फ्रैकलिन शनिवार की रात तक प्रतीक्षा नहीं करते ये। वे 
रोज रात को ही दिन भर का ठेखा जोला करने का कष्ट उठा लेते ये | 
उन्हें विदित हुमा कि उनमें तेरद गम्भीर दोप हैं। उनमें से तीन ये थे-समम 
नष्ट करना, निकम्मी बातों में उलक्षना, छोगों से विवाद करना और उनकी बातों 
का काठ करना। बुद्धिमान फ्रेकलिन ने महसूस किया कि जब तक ये दोष दूर 
नहीं होंगे, काम पार नहीं पढेगा | इस विचार से प्रतिदिन एक सप्ताह तक एक दोप 
को लेकर उसे मिटाने का प्रवत्त करते और इस बात का भी विवरण रखते कि उस 
दैनिक प्रतियोगिता में विजय किसकी रही! दूसरी बार वह दुसरे दोष को लेते 
और उसे दूर करने का प्रयत्न झुरू कर देते। अपने साप्ताहिक कार्यक्रम के अनुसार 
दो से भी अधिक वर्षों तक उन्होंने अपने दोपों के विरद्ध सघप जारी रखा | 

परिणामस्वरूप, यदि वह अमेरिका के अत्यन्त प्रमावशाली एवं छोकप्रिय 
व्यक्ति बन गये तो आश्चर्य ही क्या! 

एलवर्ट हवाड़ का कथन दे कि “ कम से कम पॉच मिनट के लिए तो प्रत्येक 
व्यक्ति प्रतिदिन मूर्ल बनता ही है। हमारो बुद्धिमानी इसी में है कि पॉच मिनट के 
समय की इस अवधि को बढने ने ढे। 

ओछे आदमी अतल्य आलोचना मात्र सेही उत्तेजित हो उठते हैं, किन्तु 
बुद्धिमान व्यक्ति उन व्यक्तियों से, जिन्‍्हों ने उनपर आक्षेप किया है, उनकी निन्‍्दा 
की है, तथा विवाद बढाया है, शिक्षा ग्रहण करते हूँ | इसी कथन को वाल्ट वाइट्मेन 
ने ओर तरह से अभिव्यक्त किया है - “ तुमने उन्हीं से शिक्षा ग्रहण की किन्‍्होंने 
तुर्द्वारी प्रशता की, तुमसे सद्दृदयता रखी और तुरदह्वरे सहयोग के लिए तत्पर रहे। 
पर क्या तुमने उन व्यक्तियों से भी कोई शिक्षा अहण की, जिन्होंने ठुम्हारो अवशा 
की, तुर्हारे विरोधी बने अथवा तुमसे विवाद बदाया ! 

अपने शत्रुओं की आलोचना की प्रतीक्षा किए बिना ही हमें अपनी कट से कट 
आछोचना खयं कर उनको मात दे देनी चाहिए.। हमें चाहिए कि विरोधी इमारे 
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दोप ब्लाएँ उसके पदले ही हम अपनी क्मशोरियों से छुटवारा पा जाएँ। चार्ल्स 
दारमिन ने यही हिया था। कटा जाता है कि अपनी ही आलोचना में ढारविन ने 
पत्र वर्ष विता रिये। जब ठारबिन ने अपनी अमर पुस्तक ८ ऑरिजिन ऑफ़ 
स्पेमित (प्राणियों की मूल उत्पत्ति ) की पाण्दु लिपि तयार कर ही तो उन्हें महू 
हुआ #ि दृष्टि सम्बन्धी उनका बह क्रान्तिकारी विचार श्रीद्धिक एवं धार्मिक क्षेत्रों मं 
तटलया मचा देगा | इसलिए वे अपने आलोचक स्वयं बने और पत्धह वर्ष उन्होंने 
अपने परिणाम दी पुनरागति करने, तक को चुनौती ढेने तथा अपने निष्कर्ष की 
आलोचना करने में विता दिए | 

मान लीजिए, कोई आपको * निशा मूस ” कहे और मत्सता करे तो आप क्या 
करेगे! नाराज टेंगे था उत्तेत्ित हे उठेगे! देसिए, लिंकन ने क्या जिया था - 
डिकने के युद्ध-विभाग झे सचिव एडवर्ड एम, स्टेन्टन ने एक बार लिफन को निरा मूर्ख 
कंदा। स्टेन्टन इसलिए उत्तेमित थे हि लिन उसके मामझो में हत्तक्षेप करते 
थे| एक स्वार्थी राजनीतिश को युत्र उरने के लिए टलिंकन ने सेना की कुछ 
टुहुद्वियों का स्पातान्तरण करने का हुक्म दे दिया था। स्टेन्टन ने आजा मानने 
से न ऊेवल इन्कार ही रिया बल्कि उन्होंने यह भी कहा कि हितन निरे मू्स 
जो ऐसे ट॒ढ़म पर एस्ताक्षर डिये। तब क्‍या हुआ ” जब्र हिंकन जो इसके बारे मे 
ब्रताया गया तो उतने शान्त भाव ते उत्तर ठिया, / यदि स्टेन्टन ने मुझे निरा मू्से 
कहा है तो भे सब्र ही मूर्स हेँगा क्यो कि वे प्राय, सही बात कट्ते हैं। में सं 
जाफर इस बात का पता लगाऊँगा। 

टिजन निश्व टी स्टेन्टन से मिलने गये और स्टेन्टन ने उन्हें मनवा दिया 

दि उनसे गलन एक्म दिया गया या और लिंकन ने उस हुक्म को वापस ले लिया | 
जब लिकन यो पता चलता कि आठीचना, सचाई से की गई है, विवेक एवं तय्य पर 
आधारित है और स्योग की भावना से की गई है तो वे उसका त्वागत करते | 

में भी ऐसी आलोचना का स्वागत करना चाहिए, क्योंकि धमारे द्वारा किये 
गए चार फैठलो में से केवल तीन ही के सही होने की आगा हमें रसनी चाहिए | 
कम से कम गियोटॉर रुशवेल्ट तो शतनी ही आशा रखते थे जब वें व्हाइट हाऊस 
में प्रतिेन्ट ये। आइन्द्टीन यहाँ तक कहते ये कि उनके सो फैसलों मे से तित्यानवे 
गलन होते ये | 

हा राग फोऊल्ड का कयन है कि, / अपने बारे मे, हमारे अपने विचारों की 
ब्रनित्मत, विरोधियों के विचार सत्य के अधिक निकट होते हैं। ” 

में जानता हैं कि उक्त कथन बहुत हद तक सही है। फिर मी जब कमी कोई मेरी 
आलोचना करने छगता है तो म॑ बिना अपने को व्लोले, एकाएक बिना आलोचफ के 
विचारों को जाने ही अपना बचाव करने लग जाता हूँ। जत्र में हार ऐसा ही 
करता हूँ तो अपने से ऊबने लगता हूँ। हम उमी आलोचना का तिरत्कार करते 
हैं और प्रशंसा को गले लगाते है, विना सोचे समझे कि दोनो में से सही एवं उपयुक्त 
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क्या है। हम विवेक को ताक में रख कर केवल भावनाप्रधान आणी रह जाते हैं। 
हमारा विवेक भावनाओं के धूमिल एवं क्ुद्ध सागर पर डोंगी की तरह थपेड़े खाता 
रह जाता है। हम में से अधिकाम समझते हैं कि अपनी वर्तमान परिस्थितियों के बारे 
में जो कुछ हम सोचते हैँ सह्दी है किन्तु सम्भव है कि चाढीस वर्ष उपरान्त हमें 
अपने वे ही विचार मूरखतापूर्ण प्रतीत हों और हम उन पर हँसने ढगें| 


विलियम वाइट एक छोटे से कस्बे में प्रसिद्ध पत्र-सग्पादक थे। उन्होंने अपने 
पिछले पचास वर्ष पूर्व के जीवन के विपय में लिखा है कि उन दिनों वे एक 
अक्खढ, मूर्ख एवं उद्धत प्रकृति के युवक थे और प्रतिक्रियावादी ये। सम्भव है भाज 
से बीस वर्ष उपरान्त हम मी अपने आज के व्यक्तित्व के आगे ऐसे ही विभेषण 
लगाएँ | कोन जाने ! ...... हो सकता है। 

पूर्व परिच्छेदों मे आपको बता चुका हूँ कि अनुचित आलोचना के प्रति केता 
रवैया अपनाया जाय ! एक दूसरा उपाय भी है-जब अनुचित आलोचना को लेकर 
आपका खून खोलने छगे तो मन ही मन विचार कीनिए-“ में अपने में पूर्ण नहीं 
हूँ। जन आइन्स्टीन सो में से निन्‍्यानब्वे बार गलत होना स्वीकार करता है तो हो 
सकता है में तो में से अस्सी बार गलती पर होऊँ। हो सकता है कि आलोचना तही 
हो| यदि में आछोचना के योग्य होरऊँ तो मुझे उसके लिए आलोचक को धन्यवाद 
देना चाहिए और उससे लाभ उठाने का प्रयास करना चाहिए | 

पेप्सोडेन्ट कम्पनी के अध्यक्ष चाल्से छकमेन प्रतिवर्ष बोब होप को रेडियो पर 
प्रद्ुुत करने में छाखों डालर खर्च करते है । वे कार्यक्रम की प्रशसा में प्रात्त हुए 
पत्रों को न देखकर आलोचना से भरे पत्नो को देखने पर जोर देते हैं| वे जानते 
हैं कि उनसे कुछ सीखा जा सकता है | 

फोडे कम्पनी अपने प्रबन्ध एवं कार्यंसचालन के दोपों को जानने के लिए 
इतनी उत्सुक रहती है कि हाल ही में उसने अपने समी कर्मचारियों को कम्पनी की 
आलोचना करने के लिए आमन्त्रित किया था। 

में एक साबुन वेचनेवाले को जानता हूँ जो अपनी आलोचना करवाना चाहता 
था| जब उसने कोलगेट कम्पनी की ओर से साबुन बेचना आरम्भ किया तो उसे 
आर जल्दी नहीं मिलते ये। उसे अपनी नोकरी से हाथ धो बैठने का भय रहने ढुगा। 
उसे मालूम था कि साबुन में अथवा उसकी कीमत में कोई भी दोष नहीं था बल्कि 
दोप स्वय उसी में कहीं था। जब वह विक्री करने में असफल रहता तो प्रायः 
मकान के इर्द गिदे गढती को खोजने के प्रयास में चक्कर काटने छगता। वह 
सोचता- क्या में डॉबाडोल रहता हूँ ! क्या मुझमें उत्साह की कमी है! ” कमी तो 
वह लौटकर फिर व्यापारी के पास जाता और कह्दता- “ में साहुम बेचने की नीयत 
से आपके पास छोटकर नहीं आया हूँ, में आपकी'आलोचना और सलाह चाहता हूँ। 
क्या आप मुझे बताएँगे कि आपको साबुन बेचने के प्रयास में मैंने कहाँ और क्या 


) 
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गलती की। आप मुझसे अधिक अनुभवी एवं सपल व्यापारी हैं। भेरे विषय में 
आपकी क्या आदोचना है। सष्टतया फट दीजिये, मजाक नहीं | 

उसके उक्त दंग को देराकर घहत से होग उसके मित्र बन गए और उसे 
अमूल्य सराह मिलने दगी। 

आज वहीं व्याकि संसार में तयने अधिक साबुन बनाने वाली कोहगेट पामोलिय 
पीयर शोप कम्पनी का अध्यक्ष है। उसया नाम है. एच. लिठछ है। गतवर्ष फ्रेवड 
जौटट अमेरिकन ऐी ऐसे थे जिनकी थाय, उसकी २४०१४१ ठॉलर की आय पे 
भअपिक थी। 

एच, पी, ऐपेल तथा बेन कफलिने ने नो सिया यह फोर महान आदमी ही 
कर मरता है। और अब आप नी शीमे क्र सामने खट़े हक़र देसिये कि कहीं आप 
भी उन्ही में से तो नहीं है| 

भालेचना की पिन्ता से बचने के लिए यह तीसरा नियम है-- 

हमें अपनी भूलों का ठेत़ा सपना चाहिये और अपनी आछोचना स्वयं करनी 
चाटियें। एम अपने में पूर्ण नहीं हैं, अतः हमें वही करता चाहिये, जो इ« एच 
लिट्ल में किया-?में छोगों की निषरक्त, लाभकारी एप रचनात्मक आलोचना जानती 
चाग्यि। 





भाग छः का संक्षेप 
आलोचना की चिन्ता से बचने का उपाय 


नियम १- अनुधित आठोचना बहुधा परोक्ष मे हमारी प्रशता ही है | 
प्राय/ उसका अर्थ यह होता है कि आपने दूसरों में सर्घा 
एव ईर्ष्या को मढ़काया है। स्मरण रख़िये कि मरे कुत्ते 
को कोई छात नहीं मारता | 


'नियम २- आडोचना की उपेक्षा कर भरतक उत्तम कागे कीमिए | 


नियम ३-अपी भूले का लेखा रहिये और भएती आाल्ेचना 
स्वयं कीनिए। हम अपने में पूर्ण नहीं हैं, इसलिए हमे 
वही करना चाहिये जो ६ एच, लिट्ल ने किया था--- 
हमें लोगों की निषक्ष, लाभकारी एबं रचनात्मक आलोचना 
जाननी चाहिये | 
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भांग सात 


छ विधियों जो आपकी चित्ता ओर शकान दर कर आपके 
प्रफुलित रखेंगी 


ूनयक-कडारम तय 


२ आराम कीजिए ताकि आप अधिक काम कर सके 


चिन्ता पर प्रतियत्र गाने के लिए टिखी गई इस पुस्तक के इस परिच्छेद भे 
थकान दी शेम्धाम करने दी वात में क्यों कह रहा हूँ ! इसलिए कि प्रायः चिन्ता 
फ्रा उदभव थकान से होता है थक्रान ने आपको चिन्ता का अहसास होने लगता 
टै॥ फोर भी निक्त्सिफ आपको बता ठऊेगा कि थकान से शरीर की सथ्-भक्ति 
फ़ितनी क्षीण हो बाती है और जुकाम आदि अनेक बीमारियों किस प्रकार आ घेरती 
है। मनोरोग-चिक्त्सक आपको बताएगा कि थकान के फ़ारण भय और चिन्ता के 
मनोवेगों फे विदद्ध हदने वारटी शक्ति दिस प्रवार निल हो जाती है। अतः यकान 
की रोकथाम करऊे ही चिन्ता की रोकथाम की जा सकती है। 
यह बात भे नहीं कह रहा हूँ, टॉक्टर एडमंड कहते हैं। वे इस पर अधिक 
जोर देते हैं। टॉक्टर जेक्त्रन ने आराम पर दो पुस्तकें लिखी हैं। एक है 
4 प्रोग्रेतिव रिलेक्सेशन * तथा दूसरी 'थू मल्ठ रिलेक्स ' है। चिकागो विम्व-विद्याल्य 
फे  कलीमिकल फ़िनियोलोजी ' की लेबोरेटरगी के टायरेक्टर की हैमियत से उन्होंने 
आराम को चिकित्सा-क्षेत्र मं उपयोगी प्िद्ध करने की दृष्टि ते कई वर्षों तक छानबीन 
की है, उनदा कहना हैं कि ल्नायु अयवा मनोवेग सम्बन्धी अवस्था कैसी ही 
गराब क्यों ने हो, पूर्ण आराम की अवस्था मे वह ठीक हो जाती है | 
अतः चिन्ता एवं थकान के निवारणार्थ पहलछा नियम यह हैँ कि आराम 
ड्विया कीमिये | थकने के एवं ही आराम कर लिया कीजिए। क्‍या कारण हैं कि 
आराम इतना महत्वपूर्ण है? कारण यह है क्रि थकान विचित्र गति से बढती रहती 
है। अमरीकी मेना विभाग ने निरल्तर परीक्षण करके इस बात का पता ठगावा है 
कि वर्षों की ठनिक - शिक्षा से मत्रबूत बने युवक मी, यदि अपने ऋत्धन दूर कर के 
ऐड भाराम करे तो ज्यादा अच्छी तरह से कवायद कर सकते हैं। तथा ज्यादा देर 
मुकाबले में व्कि सकते हैं। और इसी लिए मेनिक अनुशासन उन्हें आराम के लिए 
शब्य करता है। आपका हृदय भी उतना ही चचल है जितना सेनिकों का। आपका 
इंठय प्रति दिन इतना जून बाहर फेंकता है कि उससे एक रेलवे टेल्कर आतानी मे 
भर नकता है| चौगीत घण्टो मे वह उतनी ही भक्ति उत्पन्न करता है जितनी तीन 
जद हँचे प्लेटफार्म पर बीत धन कोयला होने के लिए आवश्यक है। हमारा हृदय 
यह अपूर्द कार्य पचास, रुत्तर अयवा नब्बरे वर्षों तक करता रहता है। पर हृदय 
इतना काम कैसे करता है! हार्वड मेडिकल स्कूल के डॉक्टर वाल्टर केनन इसके 
उत्तर में कहते हूँ कि, बहुत से लोगो का यह खयाल है कि हृदय यह कार्य 


१८० चिन्ता और थकान दूर कर आपको अफुछित रझेंगी 


निरतर करता रहता है।” वस्तुतः दरार की सिकुड़न के उपरान्त हृव्य को 
निदिचत आराम मिलता है | बह प्रति मिनिट सामान्यतया सत्तर बार धद़कता है। 
चौबीस घरों में केवठ नो घण्टे वह काम करता है और पररह घण्टे विश्राम । 

गत द्वितीय महायुद्ध के दिनों मं सर विन्स्टन चचिछ अपनी सत्तर वर्ष की 
अवस्था में ब्रिटिश साम्राज्य का युद्ध सचालन करते हुए प्रति दिन सोलह घण्टे कार्य 
करते ये | यह एक अपूर्व एवं विलक्षण बात थी। किन्तु इसका रहत्य क्या था! 
चह प्रति दिन सबेरे ग्यारह बजे तक विस्तर में लेटे लेटे ही अपना काम करते थे | 
वहीं वे कागज्ञात अथवा पत्र पढ़ते, आनाएँ लिखवाते, देलिफोन पर बात करते तथा 
महत्वपूर्ण बेठकें बुछते। दोपहर के भोजन के उपरान्त वे पुने। एक घंटे के लिए सो 
जाते | सध्या का भोजन करने के पूर्व वे फिर दो घण्टे तो जाते। उन्हें थकान 
मियने का प्रयास नहीं करना पढ़ा, क्योंकि उन्होंने कभी थकान को पास फटकने 
तक नहीं दिया। क्योंकि वे प्रायः आराम कर लिया करते थे ओर इस प्रकार आपे से 
भी अधिक समय तक स्वस्थता एवं ताज़गी के साथ काम कर पाते थे । 

जोन डी. रोकफेलर ने जीवन में दो अपूर्व रेकार्ड त्थापित किये ये। उन्होंने 
अटूट दौखत जमा की। वे अपनी सानी के ससार में पहले व्यक्ति ये और साथ 
ही वे अद्नवे वर्ष तक जीवित रहे। उनकी सफलता का रहत्य क्या था! सबसे 
प्रमुख कारण था, ठम्बी आयु जीने की उनकी पुश्तेनी विरासत ! दूसरा कारण था 
हर दिन दोपहर को अपने ऑफिस मे आधा घण्टे तो लेने की आदत! वे अपने 
ऑफिस के कोच पर लेट जाते और फिर चाद्दे अमेरिका का प्रेप्िडेन्ट ही फोन पर 
क्यों न हो, वे न उठते। 

बाई वी ठायढे” नाम की अत्यन्त सुन्दर पुस्तक में डेनियल डब्ल्यू. जोसलिन 
बताते हैं कि ! आराम का अयथे-बेकार पढ़े रहना नहीं है। आराम का अर्थ है शक्ति 
अजन | ! थोड़े से आराम में भी काफी शक्ति है। केवछ पॉच मिनट की झ्पकी ही 
आपकी सारी थकान दूर कर सकती है। वेज बॉल के पुराने खिछाही कोनी मेक ने 
मुझे बताया कि जब कमी वह दोपहर में क्पकी लिए, बिना खेलने जाता है, पॉच 
पारी तक ही खेल सकता है, किन्तु यदि वह पॉच मिनट भी सो लेता है तो बिना 
थकान का अनुमव किये पूरा खेल खेल जाता है। 

जब्र मैंने ऐडिनोर रुज्वेस्ट से पूछा कि “ बारह वर्ष व्हाइट हाऊस में रह कर 
आप यकाने वाले इतने वोजिछ कार्यक्रम को किस प्रकार निमा सकी ! ” तो उन्होंने 
उत्तेर दिया कि किसी मी सभा में भाषण देने अथवा छोगों से मेंट करने के पूर्व 
में प्रायः बीत मिनेद तक अपनी कु्ी मे, ओंखें मूँदुकर आराम कर लिया करती थी | 

दाल ही में मेने जेनीओटरी से उसके भेडिसन र्ववायर गाईन स्थित ड्रेसिग 
रुम में उसके साथ मेंट की। पद्मु-मेले के कार्यक्रम का वह तीज आकरप॑ण था । 
उसने एक पढंग की ओर निदेश करते हुए कहा--मैं रोज़ दोपहर को इस पछा पर 
अपने कार्यक्रम के दौरान में एक घन्‍्टे तक विश्राम कर छेता हूँ | जब मैं होलियुड में 
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चित्र बनाने में व्यस्त रहता हूँ तो दिन भर मे करीब तीन बार एक बड़ी आराम कुर्सी 
पर दठ मिनट के लिए सो लेता हूँ । उससे मुझे अत्यधिक स्फूर्ति मिलती है | ” 

एडिसन जब भी चाहता सो लेता था ओर इसीलिए उसमे इतनी अधिक 
शक्ति एवं ठिके रहने की क्षमता थी। 

मैने हेनरी फोई से उनकी ८० वी वर्षगॉठ के कुछ ही दिन पूर्व मेंठ की यी। 
में उनकी स्कूति और वाज़गी को देख कर दग रह गया। उन्होंने कहा- यदि बैठ 
सकने का अवसर हो तो में कर्मी खडा नहीं रहता और यदि लेट सकने का मौका 
मिले तो बैठा नहीं रहता। ” | 

आधुनिक शिक्षा पद्धति के पढित होरस मेन ने मी वृद्ध होने पर यही किया। 
मिन दिनों वह एल्टीओक कॉलिज के अध्यक्ष थे, अपने पलग पर लेट कर विद्यायियों 
से भंद करते थे। 

हॉलिवुड े एक चित्रपट-निर्देशक को मैंने ऐसे ही उपाय का प्रयोग करने के 
लिए प्रेरित किया | उन्होंने बाद में मान लिया कि इस उपाय ने उनपर खूब असर 
किया। ये महाद्यय मेट्रो गोल्डविन मेवर के उच भेणी के निर्देशक जेक चरठोक थे | 
निन दिनों वे मुझ्त से मिलने आये एम. जी. एम, के ल्घु-चित्र विभाग के अध्यक्ष 
ये | वे थके-मोदि एवं निन्नल ये। समी पोष्टिक दवाएँ एवं विटामिनों का प्रयोग वे कर 
जुके थे | उिननु किती ते मी कोई छाम नहीं हुआ था। मैंने उन्हें रोज़ आराम लेने 
की बात सुम्नाई। आराम कैठा हो इस सम्बन्ध में मैंने उन्हें बतावा कि वे ऑफिस में 
लेदे लेटे अपने छेखको तथा अन्य क्मचारियों के साथ बात करें | 
... जब दो वर्ष उपरान्त में उनसे मिला, तो उन्होंने मुझे वताया-“ उस उपाय 
का मुझपर गहरा प्रभाव पडा है। मेरे डॉक्टर ने भी यही सुझाव दिया है - पहले में 
रघु चित्रों के विषय में विचार विमर्य करते समय अपनी कुर्सी में तनकर बैठा रहता 
था। अब बैठकों झे समय अपने ऑफिस के कोच पर आराम से लेट जाता हूँ। अब 
में अपने को बीत वर्षों की अपेक्षा अधिक सत्य अनुभव करता हैँ। में पहले की 
वनिस्व॒त दो घण्टे अधिक काम करता हूँ किन्तु थकान का अनुभव नहीं करता | 

आप पर यह तव कैसे छायू हो? यदि आप स्टेनोग्राफर हैं तो एडितन तथा 
साम ग्ोल्डेविन की मॉति ऑफिस भे सो नहीं सकते और यदि आप एकाउप्टेण्ट हूं 
तो अपने अधिकारी के सामने लेट करके वित्तीय मसविदे पर विचार-विमप्े नहीं कर 
सकते | किन्तु यदि आप किसी छोटे नगर में रहते हैं तथा ढोपहर भे भोजन के 
लिए. घर जाते हैं, तो भोजन के उपरान्त दस मिनिट तक तो कम से कम सो ही 
सकते हैं] जनरल जो् सी. मार्ग भी यही किया करते ये। युद्ध के दिनों में 
अमेरिकन सेना का उचाहन करने में वे इतने व्यस्त रहते कि उन्हें दोपहर को 
ही विश्राम लेना पहता। वदि आप पचास वर्ष के हैं ओर आपको इतना करने का 
भी अवकाम नहीं है, तो शीघ्र ही अपना वीमा करवा छीनिए। इन दिनों दाह 
संस्कार भे काफी ख् लगता है ओर मौत भी अकस्मात आ जाती है। इसके 
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अलावा बीमा की रकम आपकी पत्नी की, आपसे कम उमर वाढ़े दिसी व्यक्ति से 
विवाह करने में मी सह्ययता कर सकती है | े | 

यदि आप दोपहर को न भी सो सके तो कम से कम सध्या के भोजन के पूर्ण 
एक घण्टे लेटने का प्रयात कीजिये। यह काफ़ी सत्ता एवं असरकारक उपाय है। 
यदि आप 5/- सात बजे के करीब एक घण्टे तक सो सके तो आप अधिक काम करने 
खआँगे। कैसे ! सध्या को भोजन के पूर्व एक धण्टे तक डी गई नींद और रात को ऊैयेल 
6+ धण्टों की मींद, आठ पण्टे की छगातार नींद से अधिक लाभफारी होती है | 

शारीरिक श्म करने वाला व्यक्ति यदि अविक विश्ञाम करे तो अधिक फाम 
कर सकता है। वेयलेटम स्टील कम्पनी मे साइन्टिफिक मैनेजमेन्ट इन्जीनियर पा 
काम करते हुए, फेडरिक टेलर इस कथन को आज़मा चुके हैं। उन्होंने देखा ड्रि 
मजदूर प्रतिदिन लगभग १२३ टन कच्चा लोहा ट्रकों पर चढ़ाते थे और मध्याद्व 
तक थक जति ये। उन्होंने थड्रा देने वाले समी कारणों का वेगानिक 
अध्ययन फ्रिया तब उन्हें पता चला कि उन व्यक्तियों को प्रतिदिन ११६ 
टन लोहा लछादने की बनित्वत पतालीस इन लोहा छादना चाहिए। उन्होंने माठम 
किया कि मजदूरों को अब से बिना थकते चार गुना काम करना चाहिए | 

टेलर ने अपने कथन को सिद्ध करने के लिए स्मीट नाम के व्यक्ति को चुना 
बिसे स्टोपवॉच ( निश्चित समय पर बन्द हो जाने वाली घड़ी ) के सहारे काम करना 
पढ़ा | जो आदमी पड़ी लेकर खढ़ा रहता वह कहता-अब छह उठाओ,««अत्र 
विभाम करो, वेठ जाओ | अब चलछो...अब बैठ जाओ | 

परिणाम क्या हुआ ! स्मीट ने एक दिन में सेतालीत छड़ें छादी जब कि 
दूसरा मजदूर १२३ ठन छोहा ही लाद सका । जब तक फ्रेडरिक टेलर वेयलेहम में 
रहा, उसकी देखरेख में तीन वर्ष तक काम करके वह कमी नहीं थका | और यह 
इसलिए, कि थकने के पूर्व ही वह आराम कर लेता था | वह एक घण्टे मे लगभग 
२६ मिनिट काम करता और ३४ मिनिट आराम करता | यद्रपि काम से अधिक वह 
आराम करता था, फिर भी अन्य साथियों से चार गुना अधिक काम कर लेता था। 
यह कोई सुनी-सुनाई बात नहीं है। आप त्वय इस रेकाई को विन्सलो ठेल्र द्वारा 
लिखित पुस्तक, प्रिन्सिपल्स ऑफ साइन्टिफिक मेनेजमेन्ट में पढ़ सकते हैं । 

इसे फिर से दुहरा लूँ -वही कीमिए जो सेना में क्रिया जाता है - आराम 
कीनिए. | जिस तरह आपका द्वद्य काम करता है उसी तरह आप भी काम कीजिये- 
यकने के पूर्व ही आराम कर लीजिए | इस से आप अधिक काम.कर सकेंगे। 


ऐ 
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में आपको एक बहुत ही विचित्र एवं सारभूत तथ्य बताने जा रहा हूँ | केवड 
दिमागी काम से मनुष्य कमी नहीं यकता यह कहना बढ़ा अनौब-सा लगता है। 
किन्तु कुछ वर्ष हुए वैज्ञानिकों ने पता छगा लिया है कि कार्ये-क्षमता में गिरावट छाए 
बिना ही मानव भात्तिष्क कहाँ तक कार्य कर सकता है। उन वैजानिकों को यह 
जानकर बढ़ा आश्वय हुआ कि चेतनावस्था में मस्तिष्क में से जब खूत गुजरता 
है तब उसमें ज़रा मी थकान के उक्षण नहीं होते। यदि आप काम करते हुए मजदूर 
की रगों से खून निकाल लें तो आपको उसमें थकान उत्पन्न करने वाला एक प्रकार 
का विपेल्ञा पदार्थ नजर आयगा | किन्तु दिन के अन्त में यदि आप एलबर्ट आाइरटीन 
के मस्तिष्क से खून की एक बूद निक्राल कर देखें तो उसमें थकान उत्न्न करने 
वाला विषैला पदार्थ आपको जरा मी नहीं मिलेगा | 

जहां तक मस्तिष्क का प्रश्न हैं, यह आठ अथवा बारह धण्ठों के कार्य के 
पश्चात्‌ भी उतनी ही तीमता दिखाता है नितनी कार्यारम्म के तमय दिखाता था | 
मस्तिष्क कमी नहीं थकता | फिर वह कौनसा कारण है जो आपको थकाता है| 


मनोरोग चिकित्सकों का कहना हैं कि प्रायः यकान का मुख्य कारण हमारी 
भावात्मक एवं दिमागी अवस्थाएँ हैं | हंग्लेंड का प्रसिद्ध मनोरोग चिकित्सक जे. 
ए. हेढ फिल्ड का कहना है कि बैठक का काम करने वाले पूर्ण स्वस्थ कामगार को 
उसके मनोवैशानिक एवं भावात्मक तत्व के कारण थकान होती है | 

वे कौनसे भावात्मक तत्व है जो बैठक का काम करने वाले कामगार को 
थका देते हैं ! क्‍या वह प्रसन्नता एवं संतोष की भावना है | नहीं, कभी नहीं | ये तो 
उकताहट, क्लेश, श्छाघा का अभाव, निस्सारता, जल्दबाजी, क्षोम तथा चिन्ता के 
भाव है जो उसे थका देते हैं ओर उसे सरदी का शिकार बना देते है| ये उसकी 
उत्पादुनक्षमता कम कर देते हैं ओर उसे सरदर्द देकर घर मेज देते है। हों तो, हम 
इसलिए बीमार होते हैं कि हमारे मनोवेग शरीर में स्नायु-तनाव उतन्न कर देते हैं | 

मेट्रोपोछिटन जीवन ब्रीमा कम्पनी ने थकान के बारे मे लिखी एक पुस्तिका 
में बताया है कि कठोर कार्य से कचित्‌ ही कोई ऐसी थकान उत्मन्न होती है जो 
अच्छी नींद एवं आराम से मिठाई न जा सके। ««« चिन्ता, तनाव तथा मनोवेगकारक 
असतुलन ही थकान के तीन मुख्य कारण है। प्रायः थकान का कारण भारीरिक 
एवं मानसिक परिभ्रम न होकर ये भाव ही हैं। . सरण रखिये कि काम करते 
समय मासपेशियोँ तनी रहती है। उन्हें ढीछा कर दीनिए ओर इस प्रकार महत्वपूर्ण 
कामों के लिये शक्ति की बचत कीनिये| क्या आप इस पुस्तक को पढते समय 
भकुटि चढाते हैं! क्या आप ऑखो पर कोई भार अनुभव करते है! क्या आप 
आराम से कुर्सी पर मैंठे हुए हैं या कधों को धुकाए हुए हैं! कहीं आपके चेहरे 


रु 
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की आकृति तनी हुईं तो नहीं है! यदि आपका शरीर पुराने कपड़े के गुड्ढे की भाँति 
दीछा एवं लचीणा नहीं हैं तो आप अपने में स्नायु एवं मास पेशियों का तनाव वे 
थकान उत्तन्न कर रहे है। 

क्या कारण है कि हम दिमागी काम करते समय अनावश्यक तनाव महल 
करते हैं! जोसेडिन कहते हैं-/ प्रायः यह तो सभी मानते हैं कि कठोर कार्य के लिए 
प्रयल की भावना की अपेक्षा रहती है अन्यथा वह भी-भोंति सम्पन्न नही हे 
पात। ” अतः जब हम ध्यान को केन्द्रित करते हैं तो हमारी भूकुटि चढ़ जाती है। 
हम कंधों को झुका लेते हैं। अपनी मात पेशियों में प्रयास की अवस्था उत्पन्न करते 
है जो बिना ऐसा किए हमारे मत्तिष्क की ज़रा भी सहायता नहीं करती | 

कितने दुःख की बात है कि जो व्यक्ति एक पैसा भी खचे करने की हिम्मत नहीं 
करते वे दी आब अपनी शक्ति को बरबाद करने पर तुछे हुये हैं, 

इस स्नायु-थकान का क्या इलाज है! आराम | आराम !! और आराम || | 
जब ओप अपना काम कर रहे हों तब आराम करना सीखिये | 

क्या यह करना आतान है! नहीं | सम्मवतः आपको अपने जीवन भर की 
समी आदतें बदलनी पढ़े। किन्तु आप का यह प्रयास छामकारी रहेगा क्योंकि 
इससे आप के जीवन में क्ान्तिकारी परिवतेन हो आएगा | विलियन जेम्स ने अपने 
निबन्ध ' आराम का पिद्धान्त ' में कहा है कि-/ बुरी आदतों के कारण ही अमरीकी 
जीवन में तनाव का आधिक्य है, अफरातफरी है। और उसकी अभिव्यक्ति में गहनता 
एव वेदना है| तनाव एक आदत है और आराम करना मी एक आदत है, बुरी 
आदतें मिथई जा सकती हैं और अच्छी आदतें डाली जा सकती हैं| 

आप आराम किस प्रकार छेते हैं ! आप इसकी शुरूआत दिमाग से करते है 
था स्नायु से ? दोनों में से किसी एक से भी आप यह शुरूआत न कीजिये। आप 
इसकी शुरूआत मांसपेशियों से कीजिये | 

आइए, अब देखे कि मासपेशियों से शुरूआत केसे की जाय! मान लीजिए 
हम आँखों से इसकी शुरूभात करें। आप इस अनुब्छेद को पूरा पढ़ जाइये और 
इसके उपरान्त पीठ के सहारे उठग बैठ जाइगे और चुप चाप आँखों से 
कहिए,-- “ जाने दो! जाने दो! अपने पर बोक्ष न डालो, कड़ी नजर न करो, 
जाने दो, जाने दो ” एक मिनट तक इसी को धीरे धीरे दुहराइये | 

क्या आपको पता नहीं चछा कि ऐसा करने से ओऑखों की मातपेशियों 
आपकी आज्ञा मानने छगती हैं ! क्या आपको अनुभव नहीं हुआ जेसे कि किसी ने 
अपने हाथों से आपका तनाव दूर कर दिया है ! यद्यपि यह विश्वास के बाहर की 
बात भादम होती है। किन्तु सच ही आपने एक ही मिनट में आराम करने की कछा 
का रहस्य एवं उसकी कुंजी प्रात्त कर ली है। आप अपने जबढ़े, गर्दन, चेहरे, कपे और 
सारे शरीर की मासपेशियों के साथ मी उपर्युक्त प्रयोग कर सकते हैं। किन्तु सबसे 
प्रमुख आँखों की माउपेशिया एै। शिकागो विश्वविद्यालय के डाक्टर एड्रमन्ड जेकब्सन 
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तो यह्ों तक कहते है कि यदि आप आँखों की मासपेशियों को पूरा आराम दे सकते हैं 
तो आप अपने उमी सकट भूल सकते हैं। लायु-तनाव को दूर करने में आँखों की 
प्रमुखता इसलिए है जि ये शरीर के द्वारा काम मे लाई जाने वाली एक-चौयाई स्नायु- 
शक्ति को नष्ट कर देती है। ओर यही एक कारण है कि इतने अधिक मनुष्य पूर्ण 
सत्य दृष्टि के होते हुए मी नेत्र-मार से परेशान रहते हैं | वे अपने नेत्रों पर तनाव 
रतें हैं । प्रसिद्ध उपन्यात ठेडिका विकीवाम का ऊथन है कि जब वह बच्ची थी, 
एक वृद्ध व्यक्ति तें मिली थी, जितने कि उसे जीवन का अत्यन्त महत्वपूर्ण पाठ 
पढावा | एक बार वद गिर पढ़ी थी और फलल्लरूप उसके घुटने फ्ट गए ये और 
कलाई मे चोट आ गई थी | इृद्ध उज्जन ने उसे उठा लिया। वह इंद्ध कसी सर्कस 
मे विदृपक रह चुक्षे ये। उन्होंने उसे आडा - पोछा और कहा - / तुम्हारे इस तरह 
चोट खा जाने का कारण यह है कि ठुम कमी आराम नहीं करती | तुम्हें इस तरह 
से सोचना चात्यिक्रि तुम एक पुराने मोजे की भाँति ढौली ढीली ओर लचीडी हो । 
आओ, मे तुर्द आराम करने की सद्दी विधि चता हैँ | 

उन वृद्ध उज्जन ने विक्ताम तथा अन्य बच्चों को फ्लीप एलोए (दुत्व ) 
करना तथा दुल्ांचें भरना सिखाया और उतते आग्रह किया कि वह अपने को एक 
पुराने मतले हुए मोजे की तरह दौला और लचीला समझे और आराम करे | 

अवकाम के उनय आप आराम कर रुक्तते हैं। चाहे आग कहीं मी हो 
किन्तु आराम करने के लिए अपने पर जोर न डालिये। आराम सवंया सहज एवं 
तनाव रहित ढग से किया जाना चाहिए। आराम का विचार कीमिये। अपने नेत्र 
तया चेहरे की मास्पेशियों को शियिल करने का विचार करके यह शुरूआत कीजिये। 
बार बार दुद्राइवे, जाने दो ... जाने ठो ... जाने दो ओर आराम कगे। चेहरे की 
मॉतपेशियों मे, शरीर के केन्द्र की ओर भक्ति-अवाह का अनुभव कीजिये तथा 
अपने को एक शिश्ठु के समान तनाव से मुक्त समझने लगिये। 

सुमधुर गायिका गाली करी मी यही करती थी। हेलन जेप्सन ने मुझे बताया 
कि उसने गाली करसी को कार्यक्रम में माग डेने के पूर्व अपनी तमी मासपेशियों को 
दीटी कर कुर्सी में आराम करते देखा है। उसका नीचे का जबडा तो इतना शिपिल 
हो जाता था कि लटक-सा पढ़ता था। वह एक उत्तम अभ्यास था | इससे वह रगमच 
पर भाते में घबराहट का अनुमव नहीं करती थी तथा यकती मी नहीं थी। 

आराम करना सीखने के लिए, ये पॉच सुझाव देखिये। 

(१) इस विपय पर प्रो, डेविड हेरोल्ड द्वारा लिखी गई “ रिलीज फ्रॉम नर्व॑तत 
उेन्शन ? नामक उत्तम पुस्तक पढ़िये | 

(२) अवकाम के क्षणों म आराम कीमिए अपने शरीर को मसले हुए मोजे 
की तरह दीला और ढुूचीला कर दीनिये। मुझे क्तिना शिपिल होना चाहिए, इस वात 
का स्मरण रखने के लिए में स्व भी एक पुराना कत्थई रग का मोजा ठेवल पर 
' रखता हूँ । यदि आपके पास मोजा न हो तो बिल्ली को ही देख लीजिए। क्या आपने 
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कमी धूप में सोते बिल्ली के बच्चे को उठाया है! आपने देखा होगा कि उसके 
गरीर के दोनों पिरे भीगे समाचार पन्न के सिरों की मोति छटक जाते हैं। यहाँ तक 
कि भारतीय योगी भी कहते हैं कि आराम करने की कला सौखने के लिए. बिल्ली का 
अध्ययन कीजिए। मेने कमी ऐसी ब्रिल्ठी नहीं देखी जो थकी हुई हो, स्नाड 
विघव्न की शिकार हो, अथवा अनिद्रा-रोग, चिन्ता एवं उदखण से पीड़ित हो । 
यदि आप बिल्ली की तरह ही शिथ्षिल होना सीख हें तो सम्मवतः इन घातक रोगों 
से बच जाएँ: | 

(३) सदेव आराम से बेठकर, जितना सम्भव हो काम कीजिए! स्मरण 
रखिये कि शरीर के तनाव से कपे दुझ़ने लग जाते हैं और लायु-थकान हो 


आती है) 


(४) दिन में चार पाँच बार अपने को टटोडिए और सोचिए - क्या मैं 
अपने काम्त को अधिक कठिन बना रहा हूँ! क्‍या में उन मासपेशियों का उपयोग 
तो नहीं कर रहा हूँ जिनकी इस काम के लिए कोई आवश्यकता नहीं हैं! ऐसा करने 
से आपको आराम करने की आदत डालने में सहायता मिलेगी और जैसा कि प्रो- 
डेविड देरोल्ड फिक का कहना है कि मनोविशान को अच्छी तरह समझ्नेवाले दो में से 
हर एक व्यक्ति में यह आदत विद्यमान रहती है। 

(५) दिन के अन्त में अपने को टटो कर मन ही मन पूछिये-“ में 
कितना थका हूँ ! उसका कारण दिमागी काम नहीं बल्कि वह ठग है शिससे मैंने वह 
काम किया है।” डेनियछ उब्स्यु, जोसलिन का कथन हैं-' मैं अपनी दैनिक 
सफलता थकान से नहीं ओकता बल्कि कितना नहीं थका हूँ इससे ऑकता हूँ“ जब 
में दिन के अन्त में विशेष यक्रान अनुभव करता हैँ था छ्ुब्धता मेरे स्नायु 
की थक्रावट प्रमाणित कर देती है तो बिना किसी तक के, समझ लेता हैँ कि 
दिन दुरा निकछा है।” यदि प्रत्येक व्यापारी यह पा5 सीख ले तो अलधिक 
तनाव से अद्भुत बीमारियों के कारण मरने वालों की संख्या एकदम घट जाए। 


तथा हम चिन्ता एवं थकान के कारण दूठे हुए वीमारों से सेनियोरियम तथा पागल 
खानों को भरना बन्द कर दें | 


भर 


॥५ पी... 


२५: थकान से दूर रहकर ग्राहिणी अपने यावन को 
केसे अश्लण्ण बनाए रखे 


गत पतझड़ के दिनो की बात है। एक दिन मेरा एक तहयोगी ससार में 
विलक्षण टग की मेडिकल क्भाओं के एक सत्र में सम्मिलित होने के लिए श्वाई 
जहान द्वारा बोस्टन पहुँचा । वहोँ बोत्टन में सप्ताह में एक बार ये कणाएँ लगती है | 
जो बीमार इसमें भाग लेते ह उनकी ठीक तरह्से जाँच की जाती है, तब्र रहीं 
उन्हें भर्ती दिया जाता है। उिन्तु वत्तुत' उन कक्षाओं भें मनोंविशान-चिक्रित्सा 
सम्ब्न्धी व्याख्यान ही होते हैं यद्यपि आधिकारिक रूप से यह कक्षा व्यावह्टारिक 
मनोविनान की कक्षा कहदाती है। (पहले विचार-सयम कक्षा कहछाती थी। यह नाम 
इसके प्रथम सदस्य ने दिया था | ) रिनतु इसका वालविक उद्देश्य उन दोगों शो ल्वस्थ 
करना है जो चिन्ता से त्रीमार हैं। उन ब्रीमारों मं अधिकाश, असतुलित मनोवेगो 
वार्ी शतिग्रियों होती हैं । 

चिन्तित छोगो फे लिए ये कक्षा फेसे आरमग्म हुई ! डॉ. जोसेफ एच. प्राट सर 
विलियम ओतलर फे शिप्य थे, उन्हे विदित हुआ कि वोत्टन डिस्पेन्सरी में आने 
वाले बहुत से रोगियों में भारीरिक दृष्टि से कोई व्याधि नहीं होती, फ़िर मी उन में 
वे सभी लक्षण बत्तुत' विद्यमान रहते ईं जो भरीर मे हो सकते हैं-एक छी के हाथ 
आर्यराइटिस से इतने अपग हो गए थे कि उससे कोई काम नहीं होता था | दूसरी 
जी उदर-केन्सर के तीन लक्षणों से पीड़ित थी। तीतरी ल्ली सर-ढर्द, पीठ के ढ्ढ 
तथा अन्य अनिग्चित रोगों से पीढित थी | ठग्वे असे से ची आने वाली थकान 
से वह चूर थी। उसे सचमुच पीड़ा होती थी। किन्तु सवोगी मेडिकल परीक्षण के 
उपग॑न्त विदित हुआ हि उन छ्नियों में शारीरिक दृष्टि से कोई व्याधि नहीं थी | दहुत 
में टक्षियानृसी टॉक्टर इस को कोरी कल्पना या दिमागी खुराफात कहगे | 

किलु डॉक्टर प्रेट ने महवत किया कि रोगियों से यह कहना कि घर जाओ 
भर अपनी पीढा को भूछ जाओ, व्यथ है| वे जानते ये कि उन स्लियों में ले बहुत- 
सी भीमार होना नहीं चाहती थी। वदि अपनी व्याधियों को भूलना दतना सरल होता 
तो वे स्वय द्वी भूल जाती फिर क्या किया जाता ! 

उन्होंने अपनी कक्षा खोली | बहुत से मेडिकल-श्षेत्र के छोगो को इस की 
सफलता पर सन्देह हुआ | किन्तु कक्षा ने खूब काम कर दिखाया। कक्षा की 
भुरुआत हुए अठारह वर्ष हुए हैं और इस अं में हज़ारों बीमार कक्षा में उपस्थित 
रहकर स्वास्थ्य लाम कर चुके हैं | कुछ बीमार तो वर्षों से इस कक्षा में उपत्यित 
रहते आ रहे है | उसी निष्ठा से जैसे कि वे बचे भे जाते हैं। मेरे सहयोगी ने 
एक महिला से बात चीत की, जो वर्षों से बराबर उन कक्षाओं में उपत्यित 
रहती आईं हैं | उसने बताया कि जब वह पहली वार वठीनिक में गई, उसे पूर्ण 
विग्यात हो गया था कि उसे गुर्दे एवं हृत्य की कुछ बीमारी है। वह इतनी 


१८८ चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रफुल्धित रखेंगी 


चिन्तित एवं तनावपूर्ण अवस्था में थी कि कमी कमी उसे दिखाई तक नहीं देता था- 
और आँखों के आगे अपेरा छा जाता था। किन्तु आज वह प्रसन्न चित्त है। उसमें 
जीवन का विश्वास है और जब मैंने उसे देखा उसका स्वास्थ्य मी उत्तम था| उसकी 
गोद में उसका पौत्र सो रहा था। पर छगता था, मानों उसकी उम्र चालीस के 
लगभग ही हो | उसने कहा, मै इतनी चिन्तित रहती थी कि भपिक जौना नहीं 
चाहती थी। किन्तु इस क्लीनिक में आने पर मुझे चिन्ता की निस्सारता गाव हुई। 
मैंने चिन्ता छोड़ दी । मैं ईमानदारी से कहती हूँ कि मेरा जीवन अब सु है। 

कथा के मेडिकल सछाहकार डॉ. रोस हिल्फडिंग ने कहा कि उसकी राय में 
चिन्ता से हल्का होने का एक उत्तम उपाय यह है कि ' आप अपने कष्टों को अपने 
विदवस्त व्यक्ति से कह डाढे। ! हम इस प्रणालि को ' केथारसिस ” कहते हैं। उसने 
बताया, जब रोगी यहाँ आते हैँ तो वे अपने कष्टों को विस्तार से कह डालते हैं। 
और इस प्रकार उन्हें अपने दिमाग से निकाछू धाहर करते हैं। चिन्ताओं को लेकर 
उसपर सोचते बैठने और अपने तक ही रखने से स्नायु-तनाव प्रवष्ठ हो जाता है। 
हमें अपने कष्टों तथा चिन्ताओं को एक दूसरे के साथ बौँटना चाहिये) हमें सोचना 
चाहिये कि सतार मे कोई ऐसा मी हो सकता है जो हमारी बातें सुनने तथा तमझने 
को तैयार हो। मेरे सहयोगी ने देखा था कि अपने कष्टों को दूसरों के सामने व्यक्त 
कर के, एक महिला को कितनी शक्ति प्राप्त हुईं थी! उचकी अपनी घर-ण्हस्थी 
की चिन्ताएँ थीं। जब उसने बात आरम्म की वह बड़ी उत्तेजित थी किन्तु 
धीरे-धीरे बात-चीत के दोरान में वह भान्‍्त हो गई और अन्त में तो वह मुस्कराने 
भी लगी थी | तो क्या उसकी तमत्या सुलझ चुकी थी! नहीं, वह इतनी सरल 
कह-ों थी | उसके व्यवह्र में परिवर्तन इसलिए, हुआ कि वह अपना दुःखड़ा दूसरे 
को सुना सकी तथा दूसरे की सलाह एव सहानुभूति प्राप्त कर सकी | शब्दों में घाव 
भरने की वी भक्ति है ओर इसीलिए उसमें वह-परिवर्तन आया था| 

कुछ हृद तक भनोविश्डेषण हाब्दों की घाव भरने की शक्ति पर निर्भर करता है। 
फ्रॉयड के समय में ही मनोविश्लेषकों को यह बात विदित हो गई थी कि यदि मनुष्य 
दूसरों को अपनी धात कह सके तो उसे आत्तरिक चिन्ताओं से कुछ भान्ति मिल 
सकती है; ओर यद्द इसलिए, कि अपनी बात दूसरों को कह कर सम्भव है हमें अपने 
कष्टों के विषय में ठीक ठीक जान हो जाए और हम उनका सही रूप जान झकें | 
थों, इस विषय में पूरा पूरा उत्तर किसी के पास नहीं है, किन्तु हम सभी जानते हैं कि 
अपनी बात को कह देने से, एकठम जी हल्का हो जाता है। 

अंतः भविष्य में जब कमी हम मानसिक सकट में हों, हमे चाहिये कि अपनी 
बात उगछ देने के लिये अपने आस पास, किसी को सोज ले ) मेरा मतलब यह नहीं 
कि आप हरेक के सामने अपना दुखडा रोते फिरें या शिकवा-शिक्रायत करने व | 
में यह भी नहीं कहता कि अपनी कमजोरी दूसरो को बता कर आप अपने आपके 
लिए खतरनाक बन जाएँ। आपको यह करना चाहिये कि आप एक विश्वास-पात्र 


_ भकान से दूर रहकर गृहिणी अपने यौवन को कैसे अक्षुण्ण बनाये रखे. ३८९ 


व्यक्ति को खोज ढें और उसे अपनी सारी बातें कह दें | चाहे वह आपका सबधी हे, 
डॉक्टर हो, वकील हो अथवा कोई धर्म-गुर हो। उस व्यक्ति से मिहकर कहिये- 
“ मुझे आपकी सझाह चाहिये। मेरी अपनी एक समस्या है और मैं आशा करता हूँ 
कि आए इसे ध्यान से सुनेंगे। सम्भव है आप मुझे उचित राय दे सकें। सम्मव है 
आप इसे उस सही दृष्टिकोण से देख सकें, निससे मै न देख पाता होड़ और यदि 
आप इस सबंध में कुछ मी न कर सकें तो भी यदि आप मेरी बातो को ध्यान से सुन 
लेंगे तो मुझे बडी सहायता मिलेगी | 

यदि आपको ऐसा कोई व्यक्ति मिले ही नहीं जितके सामने आप अपना मन 
खोल सकें तो ' सेव - ए. छाइफ '-छीग का सहारा लीजिए | इस लीग का वोस्टन 
डिस्पेन्सरी से कोई सम्बन्ध नहीं है | ' सेव - ए- छाइफ *- छीग इस सप्तार में अपने 
ढंग की अनोखी छीग है। प्रारम्भ में यह सम्भावित आत्महत्याओं को रोकने के 
उद्देश्य से बनाई गई थी। किन्तु ज्यों ज्यो वर्ष बीतते गए, इसके कार्यक्रम का विस्तार 
होता गया तया उन छोगों को जो दुःखी ये अथवा जिनके मावात्मक अमाव ये, 
आध्यात्मिक सलाह देने छगी। मेंने मिस छोना वी. बोनेढ से, जो सेव-ए.- 
लाईफ-लीग से आध्यात्मिक सलाह लेने आनेवाले छोगों से भेट करती हैं, और वात- 
चीत करती है, पूछा तो उन्होंने मुझे कहा है कि इस पुत्तक के पाठकों के पन्नों के उत्तर 
देने में मुझे बडी प्रसक्षता होगी। यदि आप चाहें तो न्यूयॉर्क शहर अन्तर्गत ५५० 
फिफ्थ ऐवन्यु स्थित सेव-ए-छाइफ-छीग को छिख सकते हैं, आपका पत्र एवं 
कठिनाइयों पूरी तरह से गुप्त रखी जाएँगी | में तो आपको सलाह दूँगा कि आप 
किसी व्यक्ति के पाप जाकर स्वयं अपनी वात कह सुनाएँ क्योंकि इससे आपको कहीं 
अधिक राहत मिलेगी। किन्तु यदि ऐसा करना आपके लिए, सम्मव न हो तो फिर 
उस लीग ही को लिख मेनिये। 


अपनी बात कह दो, यह बोस्टन डिस्पेन्सरी कक्षा की मुख्य चिकित्सा पद्धति 
है| किन्तु कुछ अन्य पद्धतियों भी हैं जो हमने इस कक्षा से सीसी हैं। इनका प्रयोग 
एक रहिंणी की दैतियत से आप अपने घर बैठे ही कर सकती हैं। 


(१) अपने पास एक डायरी रखिये जिसे आप मन बहलाने अथवा 
प्रेणा लेने के लिए पढ़ सकें। उस डायरी में आप सभी कविताएँ, 
छोटी छोगी प्रार्यनाएँ तथा उद्धरण जो व्यक्तिगत रूप से आपके हृदय 
को छू यये हों लिख छीमनिए। मित्र दिन आपको क्लेष हो आप उसे 
मिटाने के लिए इस डायरी से उपचार प्राप्त कर सकते है। इस उहिन्स्पेन्सरो 
के अनेक वीमारों ने वर्षों तक ऐसी डायरियों रही हैं। उनका कहना 
कि ऐसी डायरी आप में आध्यात्मिक शक्ति का सचार करेगी | 

(२) दूसरों के दोपों पर बहुत अधिक ध्यान न दीनिए, यह, 
ठीक है कि आप के पति में दोप हैं| यदि वह सन्त होता तो आप से कमी 


4९० 


(३) 


भृ 


(४) 


(५) 


-... चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रफुछित रखेगी 


विवाह ही नहीं करता | उत कक्षा में एक स्री ऐसी थी जो दिन व दिन 
ग्रगड़ादू, एवं गाल्वराज होती जा रही थी। उसके चेहरे पर कट्ठता 
उमरने छगी थी। उसे एक छोटा सा सवाल पूछा गया ” यदि तु्हारा 
पति मर जाय तो तुम क्या करो ? ” इस विचार मात्र से उसे एक ऐसा 
धक्का ढगा कि तत्काल ही वह बैठकर अपने पति की अच्छाइयों की 
उची तेयार करने मे छा गई। उसने खासी बड़ी सूची तेयार कर टी। 
आप मी, जब कमी आपको छगे कि आपका पति एक कजूत और दुष्ट 
है, दस प्रयोग का उपयोग कीनिए। सम्मव है कि उसके गुण जान छेने के बाद 
आप अनुमव करने लगें कि आप उसे चाहती है । 


अपने पडोती मे खूब दिलचस्पी ठीनिए। पढ़ोस मे रहने वाले छोगों के साथ 
मित्रता को व्यवहार कीनिए | एक बीमार ज्ी किसी मित्र के अभाव में अपने 
को एकाकी अनुमव करती थी, इसलिए, उसे कहां गया कि अब से, मिस 
व्यक्ति को वह देखे उसके विषय में एक कहानी तैयार करने का प्रयास करे | 
एक गाडी में बैंठे उसने मुहल्ले के लोगों की पृष्ठ भूमि तथा उनके वातावरण 
के विषय में सोचना आरम्म किया । वह उनके जीवन के विषय में कव्पनाएँ 
करने लगी। परिणाम यह हुआ कि वह कहीं भी छोगो से बातें करने छग 
जाती। अपने इस व्यवहार से आज वह एक आकर्षक, पसन्न एवं कर्तीली ह्ी 
बन गई हैं ओर पीडा ते मुक्त है 


तोने के पूर्व दूसरे दिन के कार्यक्रम की रूपरेखा तैयार कर लीनिए, | यह बहुत 
जरुरी है क्यों कि कक्षा के सचालकों को इस बात का पता चला कि अनेक 
ब्रियों उन घरेलू कामों से जो कमी समाह्त ही नहीं होते, परेशान एवं थकी-हारी 
रहती हैं। उनके काम का कमी अन्त ही नहीं आता। समय का भूत उन 
पर हर वक्त सवार रहता है। इस उतावढ और चिंता की दशा को मिटाने 
के लिए. उन्हे सुझाया गया कि वे दूसरे दिन के लिए रात ही को कार्यक्रम 
निश्चित कर ले | परिणाम यद् हुआ कि वे अधिक काम पूरा कर सकी और 
वह मी कम थकान से | उन मे गर्व एवं सफलता की भावना का उदय हुआ | 
आराम तथा बनाव-अ्रगार करने के लिए मी वे समय बचा सकी। 
(प्रत्येक जी को दिन में कुछ समय बनाव-श्रंगार के लिए निकालना ही 
चाहिये ताकि वह आकर्षक वन सके ) भेरा अपना विचार है कि जब तक ल्री 
अपने को आकर्षक महसूस करती रहे उसे धवराने की कोई आवश्यकता नहीं। 


अन्त में तनाव तथा थकान से दूर रहिये! आराम कीमनिए ! आराम ! नहीं 
तो तनाव एवं थकान के कारण आप जल्दी ही इद्ध दीखने लगेंगी और आप 
का आकर्षण एवं सौन्दर्य नष्ट हो जाएगा। मिस समय बोस्टन थौठ-कन्टोल 
कक्षा के डायरेक्टर एव प्रोफेसर पाल ढ, जोनसन उन अनेक सिद्धान्तों पर जिन 


थकान से दूर रहकर गृहिणी अपने यौवन को कैसे अह्लुण्ण बनाये रपे.. १९१ 


पर हमें अगले परिच्छेद भे आराम के नियमों के अन्तर्गत विचार क्षर 

चुऊे हैं, बोर रहे थे, भेरी सहाविकां छामग एक पन्‍्टे तक उन्हें 

तुनती रही। अन्य व्यक्तियों के साथ-साथ उसने मी आराम करने की 

कोशिग की भोर दस मिनट में ही वह अपनी कुर्सी पर बैठी बैठी सो गई | 

आगरिक विश्राम पर इतना बल क्यों दिया जाता है! इसलिए कि डॉक्टरों की 
भोति क्लीनिक मी जानता है कि यदि हमे छोगों को चिता से छुटकारा दिलाना हैं 
तो उन्हें आराम देना होगा। 

एक य्हिणी के नाते आपको आराम ज़रूर करना चाहिये | इस से आप को 
बहुत बढ़ा लाभ होगा और वह यह है कि आप जब और जहों चाहे लेद सकेगी। 
फिर चादे फर्म पर ही क्यों न लेटना हो | आत्चर्य की वात तो यह है कि छचीले गद्द 
पर आराम करने की वनित्वत कठोर फ़शे पर आराम करना अधिक लामदायक् है। 
इस से सपर्प अक्ति की वृद्धि होती है तथा रीढ की हड्डी को छाम पहुंचता है । 

अब में आपको कुछ अम्यात वत्ाता हूँ जिन्हें आप पर में ही कर सकती हैं | 
एक सरुत्ताह तक उन्हें कीजिए और देखिये कि आपकी आकृति तथा मन्र पर उनका 
कैसा प्रभाव पटता है। 

(अं) जब कमी मी आप थकान मह्सम करे, फर्श पर तने कर सीधे लेट 
जाइये। यदि आप चाह तो गोल-गोल ठुढ़क भी सकते हैं। दिन में दो बार यह 
अभ्यास कीजिए । 

(ब ) अपनी ओर बन्द कर ठीजिये। जता ड्ि प्रोफेलर जोन्सन ने कहा है आप 
भी कहिये- “ वरज सर पर चमक रहा है। आसमान नीछा और सच्छ है। शान्त 
प्रकृति ससार की वश्वर्तिनी बनी हुईं है और में प्रकृति की सन्तान के नाते विश्व 
सापेक्ष ही हूँ। ” इस के अछावा यदि आप प्रार्थना करें तो ओर भी अच्छा | 

यदि आप कुछ पकवान बना रहीं हैं अयवा कार्य व्यत्त हैं और लेट नहीं 
सकती तो झुर्सी पर बैठे बेढे अम्यात करने पर भी आप उतना ही छाम प्राप्त कर 
सकती हैं। कठोर और खडी कुर्सी आराम के लिए उत्तम रहती है। आप मिश्र की 
किसी प्रतिमा की भोति कुर्ती पर सीधी बैठ जाइये और अपनी हयेलियों को जेघाओ 
पर टिका दीजिए | 

तब धीरे से पॉव के पजे को कड़ा और ढीढय कीजिये | टॉंगो की मासपेशियों को 
कढ़ों और दीढा कीनिये। इस क्रिया को गन तक शरीर की तमी मावपेशियों के साथ 
कीजिये। तब अपने पिर को गेंद की तरह दढाएँ-वाएँ छढकने दीजिए और मास्त- 
पेशियो को ढीला करने का विचार कीजिये, | 

(क) अपने लायु-तन्तुओं को धीरे धीरे, हृढता के साथ सॉस लेकर शान्त 
कीजिये | स्नायु-तन्तुओं को झान्त करने के लिये श्वात-प्रश्चात का ताल - मेल अल्मन्त 
उत्तम पद्धति है। इस विपय में भारतीय योगियों के विचार बड़े ठही हैं। 


१९२ छिन्‍्ता और थकान दूर कर आपको प्रफुछित रखेंगी 


(3) अपने चेहरे की झुर्रियों एवं विकृति का विचार कीजिये तथा तनाव को 
दूर कर उसे सौम्य बनाइये। आपकी भक्षुटी के बीच की तथा मुँह के दोनों ओर की 
चिन्ता-जनित शब्ययो को ढीली कर लीजिये। दिन में दो बार यह प्रयोग कीजिये 
और सम्भव है उतके बाद अपने चेहरे की महिमता मिटाने के लिए आपको सोन्दर्य 
प्रताधनों की दूकान पर न जाना पढ़े। वह मी सम्मव है कि शह्वंटे विल्नि हो चाएँ। 


प्र 


२६ ; थकान एवं चिन्ता रोधक उपयोगी एवं 
व्यावहाक आदते 


उपयोगी व्यावहारिक आदत १४ अपनी डेस्क पर उन्हों काग्राज़ातों को 
रख़िये जिनकी समत्याओं का हल अभी इसी क्षण आपको करना है। वाझी को वहोँ 


- से हटा दीजिये। 


थिकागो तथा उत्तरी-पश्चिमी रेलवे का प्रधान रोलेन्ड एछ, विलियम्स का 
कथन है कि, “ जिस व्यक्ति की डेल्फ़ पर कागज्ञों का ऊँचा ढेर लगा पडा हो, वह 
यदि वहों उन कांगज़ों को ही रखें, जिनकी समस्याओं का हछ उसे अभी, इसी वक्‍त, 
करना हो और वाकी को बहों से हटा दे तो उसका काम अधिक सरल हो जाए। 
है घरेल-व्यवस्था कहता हूँ और यह कार्य कुशलता प्राप्त करने की पहली 
| 
यदि आप वामिग्टन डी. सी. स्थित कोंग्रेस पुस्तकालय देखने जाएँ तो आपको 
वहीं छत पर, कवि पोप के लिखे ये शब्द दिखेंगे-ध्यवत्था ईश्वर का प्रमुख नियम है। 
उसी प्रकार व्यवस्था फ्राम-काज के ढिये भी प्रमुख नियम होनी चाहिये । 
भसतन एक व्यापारी की डेस्क उन कांग्रश्ों से भरी रहती है निन्‍्हें उसने कई सप्ताह 
बीत जाने पर भी नहीं देसा। वस्तुतः न्यूओलियन्स समाचार पत्र के एक प्रकाशक 
ने मुझे एक वार भताया कि जब उसके सेक्रेटरी ने अपनी एक डेस्क से कागजात 
हटवाए तो उनके नीचे एक ठाइप रायटर निकला, जो दो वर्षों से गुम था । 
जबाब टिखे त्रिना पड़े, ढेर सारे पत्रों, रिपोण और मेमों से भरी टेबल को 
देखना ही घबराहट, तनाव तथा चिन्ता बढाने के ढिए. पर्यात्त है। दुनियामर का 
काम और समय की कमी की चिन्ता से तनाव एवं थकान ही नहीं बढते किन्तु उससे 
रक्तचाप, दृदयरोग तथा उद्रतरण की व्याधियों भी उत्पन्न हो सकती हैं| 
पेन्सिलवेनिया विश्वविद्यालय के ्रेजुएट, स्कूल ऑफ मेडिसिन के प्राध्यापक 
टॉक्टर लीन एच. स्ट्रोक ने अमेरिकन मेडिकल एसोसिएगन के राष्ट्रीय अधिवेशन में 
एक निम्रन्ध पढ़ा था बितका शीर्षक- फक्शनल न्यूरोप्रित एज कोम्प्ीकेशन्स ऑफ 
आगेनिक डिजीज ' था | उस निबन्ध में डॉक्टर स्ट्रोक ने रोगी की मानसिक अवस्था 
के कित पहल की जॉच पहले की जाय, इस शीर्षक के अन्तर्गत ग्यारह मुद्दों की एक 
वूची तैयार की थी। उस सूची की पहली वात निम्नलिखित है-- 
रोगी की अनिवार्यता तथा कर्तव्य की भावना को परखा जाय तथा उसके उन 
अग्रणित कार्यों की जानकारी की जाय जिनको किये बिना उसका छुटकारा नहीं |!” 
किन्तु, केवल अपनी डेस्क साफ़ करने तथा निर्णय करने की यह प्राथमिक 
कार्य-प्रणाठी ही आपका बोश्न, तथा हनुमान की पूँछ की तरह बढते काम को करने 
की अनिवार्यता को केसे दूर कर सकती है ! डॉक्टर विलियम एछ, सेडलर जो एक 
8 मन चिकित्सक हैं अपने एक धीमार के विषय में बताते हैं कि किस प्रकार 
है कर 5 


दुए ये चिन्ता और थकान दूर कर आपको अफुलित रखेंगे 


हस साधारण पद्धति के अयोग से वह त्नायु विधटन से बच तका। बह व्यक्ति 
शिकागौ की एक बड़ी फर्म में अधिकारी था। डॉक्टर सेडलर के कार्यात्य भ॑ आया 
उस समय वह तनाव, घबराहट तथा चिन्ता की अवस्था में था। वह जानता था कि 
वह ««« किन्तु वह अपना काम ने छोढ़ सका और उसे सहायता की आवध्यकता 
पढ़ गयी | 

४ डॉक्टर सेडछर ने कहा कि जब वह मुझे अपनी कहानी सुना रहा था 
एकाएक मेरे टेल्िफोन की घटी बज उठी। अत्ताल से बुछावा था। मेने बात को 
ठाल्‍ने के बजाय तत्काल निर्णय कर लेने के ढिये समय लिया। जहाँ तक 
सम्मव होता है मैं हमेशा ही प्रन्‍नों को जहों का तहों हल कर छेता हूँ। जैसे ही मैने 
रिसीवर रखा कि घटी फ़िर बज उठी । इस बार मामछा जरूरी था जिसके विषय में 
बातचीत करने में मुझे देर लगी | तीसरी बार बाधा उस समय पढ़ी जब मेरा एक 
सहयोगी असाध्य रूप से वीमार व्यक्ति के विषय में राय लेने मेरे ऑफिस में आ 
गया । जब में उसके साथ बातचीत समाप्त कर चुका तो में अपने से मिलने आए 
हुए, व्यक्ति की ओर मुद्टा और उसे इतनी देर प्रतीक्षा कराने के लिए क्षमा मोँगी । 
किन्तु अब उसके चेहरे पर ताजगी दीखने छूगी थी | उसके चेहरे का रग ही बदल 
चुका था। 

उस व्यक्ति ने सेडलर से कह क्षमा मॉगने की कोई बात नहीं | इन दस 
मिनियों में में अपनी भूल शात कर चुका हूँ | में अब ऑफिस जाकर अपनी कार्य 
पद्धति बदलना चाहता हूँ ) किन्दर जाने के पूर्व क्या में आपकी डेस्क का निरीक्षण 
कर सकता हूँ  ” 

डॉक्टर सेडलर ने अपनी डेस्क के दराज खोल दिये। सब खाली ये | सिर्फ कुछ 
दवाइयों आदि थीं। बीमार ने पूछा, “ आप अपने अधूरे काम फे कागजात भादि 
कहों रखते हैं! ” 

डॉक्टर ने उत्तर दिया - “ मेरा कोई काम अधूरा नहीं है। ” 

४ ओर वे पन्न .कहोँ हैं, जिनके उत्तर देने बाकी है ! ” 

४ उत्तर देने बाकी है! नहीं, यह भेरा नियम नहीं। मे किसी भी पत्र को 
उसका उत्तर लिखे बिना नहीं रखता। में उसी समय अपने सेक्रेटरी को उसका 
उत्तर ल्खिवा देता हैँ” - 

छः सप्ताह उपरान्त उस अधिकारी ने डॉक्टर सेडलर को अपने कार्यात्य में 
बुछवया। अब वह बदलछ चुका था और साथ ही उसकी डेस्क भी | उसने अपनी 
डेस्क के दराज् खोलकर बताया कि उसमें कोई भी काम अधूरा नहीं रखा हुआ था| 
3 सप्ताह उपरान्त उस अधिकारी ने कह्य-“ दो अक्ा-अछग कार्यालय में मेरी 
तीन अछूग-अछग टेबल थी, और में काम के बोझ से काफी दबा हुआ था। उसे 
. कसी भी सम्रात्त नहीं कर पाता था। आप से बात करने के उपरान्त छौटबर मैने 
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एक गाड़ीमर कायज्ञात तथा कई पुराने मामलें को निपटा दिया। अब में एक ही 
डेस्क पर काम वरता हैँ। और अपने मामझों को तलगल निवरद देता हैं। किसी भी काम 
को अधूरा नहीं छोड़ता हरि बाद में वह मेरे लिये परेशानी तथा चिन्ता का कारण 
उन जाएँ डिन्दु उसे अधिक आश्चर्य की बात तो यह है कि अब में पूर्णतया सत्य 
हो गया हूँ। अब मेरे लास्थ्य में कोई सराबी नहीं है।/ 

अमेरिकी सुप्रीम कोर्ट के भूत-पूर्व मुख्य न्यायाधीम चार्स इवान्स इग्ज का 
कुथन है कि, “ लोग अपिर काम करने से कमी नहीं मरते, वे शक्ति अपव्यय और 
चिन्ता के कारण मरते हैं। वे कमी मी अपने काम को पूरा नहीं कर पाते इसलिए 
उठ चिन्तित रहते हैं।” 


व्यवस्थित ढंग से काम करने का दूसरा नियमः अपने कार्य का क्रम 
उसके महत्व के अनुरूप निर्धारित दीनिये | 


राष्ट्र्यापी / सिटीज सर्वित्त 4० ” जा तत्यापक हेनगी एल, डॉगर्टी करा 
कहना है हि भद्दे वह कितनी ही तनख्वाह देने को तैयार क्यों न हो, उसे लोगों 
में दो प्रकार की योग्यवाएँ पाना बहुत ही कठिन छगा | वे अमूल्य योग्यताएँ ये हैं।- 
सोचने की योग्यता तथा कार्य के अनुरूप काम करने की क्षमता | 


घास डुकमेन, मितने सामान्य रुप से अपनी लौविका आरम्म की थी बारह 
वर्ष की अवधि में ही ' प्रप्सोडेण्ट ” कम्पनी का प्रधाव बने गया। उसका वेतन एक 
ढाख रुपये प्रतितये था और इसके अछाबा वह १० छात्र द्पवे और भी कमा 
ढेता था। उठका कथन है कि उसकी सफ़छ्ता का कारण वे दो योग्वताएँ हू 
मिन्दें छोगों में पाना हेनरों एड. डॉगर्ट के अनुसार प्रायः अठम्मव है। चाल्से 
लुकमेन ने कहा “ जहाँ तक मुप्े स्मरप है, में सवेरे ५ बजे उठता आवा हैँ, क्यों कि 
उतर समय में ठीऋ तरह सोच सकता हूँ। ठीक तरह से सोच ढेने के वाद अपना 
टैनिक कार्यक्रम बना छेता हूँ। अपने कार्यक्रम की योजना में उठ के महत्व के 
अनुल्प बनाता हूँ | ” 


अमेरिका में वीमा का अत्यन्त सफ़ धंधा क्‍रनेवाल फ्रेकटीन वेट्गर आने- 
वाले दिन का कार्रतम बनाने के लिए सवेरे ५ वजे तक नहीं 5हरता। वह तो रात 
ही को अपनी योजना बना लेता है। दूसरे दिन एक निश्चित रकम तक वीमा वेचने 
की थोलना वह तयार कर लेता है। यदि वह उतनी रकम तक अपना व्यापार नहीं 
भी कर पाता ह तो उसे दूसरे दिन में जोंढ लेता है| 

अपने अनुभव ते में जानता हूँ कि काम का क्रम उसके महत्व के अनुरूप 
निश्चित करना हनेमा सग्मव नहीं होता, किन्तु में यह मी चानता हूँ कि पहला काम 
पहले कर ठेने की पद्धति निम्चित ही उत्तम है, वनित्तत इसके कि जो भी काम 
सयोग से चूझे उसे हाथ में ले लिया जाय | 


१९६ ये चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रफुछ्ठित रखेंगे 


जॉर्ज वर्नादे मो ने पहछा काम पहले करने की पद्धति का कोई कठोर नियम 
नहीं बना रखा था। यदि वह ऐसा करते तो सम्मवतः एक लेखक की दृष्टि से 
अतफल रहते और जीवन भर एक पैक के केशियर ही बने रहते। उन्होंने प्रतिदिन 
५ प्रष्ठ लिखने का निश्चय कर रखा था | उनके उस निदयय और दृठता ने ही उन्हें 
जीवन में सफलता प्रदान की। वह अपने जीवन के नो निरागा-जनक वर्षों में मी 
पाच पृष्ठ प्रतिदिन के हिसाब से एिखते रहे, यद्रपि उन नो वर्षों में उन्होंने केवल 
तीस डालर ही कमाये। इस हिसाब से देनिक आय एक पैसे के छगमग होती है | 


व्यवस्थित ढंग से काम करने का ठीसरा नियम ; यदि आपकी कोई 
समस्या हो और निर्णय करने के लिये आवश्यक तथ्य मौजूद हों तो तत्काल दी 
समस्या को हल कर लीजिए । उसे कल के ढिये न छोडिये | 


मेरे एक भूतपूर्व विद्या्ी स्वर्गीय एच पी, हावैछ ने भताया कि जब्र वह 
यू, एस, स्थैल के डायरेक्टरों के बोर का सदस्य था, बोड की बैठकें पाया हम्बी 
हुआ करती थीं। कई समस्याओं पर विचार विमगे होता था किन्दु फैसले बहुत कम 
किये जाते ये। परिणाम यह होता कि बोड़ के प्रत्येक सदस्य को घर पर अध्ययन 
करने के लिए कागजातो का बहुत बढ़ा पुलिन्दा के जाना पढ़ता | 


अंत में भी हावेल ने बोर्ड के डायरेक्टरों से एक बार में एक समस्या हाथ मे 
लेकर उप्तको निवठा देने का अनुरोध किया ताकि कोई देर अथवा ठांलमठोल न 
हो, चाहे वह निर्णय अतिरिक्त जानकारी भाद्म करने के लिए हो, चाहे कुछ करने 
या न करने के लिये हो, किन्तु दूसरी समस्या पर पहुँचने से पहले, पहले की समस्या 
पर निर्णय अवश्य छे लिया जाय | मि. हांवेल ने भुझे बताया कि इसका परिणाम 
अत्यन्त आशाजनक एवं उत्ताहवर्दक रहा | घीरे धीरे कार्य दूची साफ़ हो गई, 
ओर रोज के लिए कागजात कम हो गये | अब सदस्यों को कागज़ातो के पुलिन्दे 
घर नहीं ले जाने पढते ओर उनकी समस्याओं के लिए. किसी प्रकार की चिन्ता नहीं 
रहती । यह नुस्खा यू एस. स्टील के डायरेक्टरों की मडछी के लिये ही नहीं किन्तु 
आपके ओर मेरे लिए सी उपयोगी है। 

व्यवस्थित ढंग से काम फरने का चौथा नियम $ काम को व्यवत्यित 
कीजिये, उसका सम्यक वितरण कीजिये तथा उसका निरीक्षण कीनिये | 

चहुत से व्यवतायी असमय में ही मृत्यु के ग्रास बन जाते हैं क्योंकि वे अपने 
काम और अपनी निम्मेदारियों को बॉटना नहीं सौखते और हर काम को स्रय॑ करने 
पर जोर देते हैं | परिणाम यह होता है कि वे वारीकियों और उल््षनों में फँस जाते 
हैँ। वे उतावल, चिन्ता, शोक और तनाव की भावना से घिर जाते हैं। अपनी 
“ जिम्मेदारियों को बॉट्ना बढा कठिन काम है। मैं जानता हें, क्यों कि मेरे लिये यह 
कार्य अत्यन्त कठिन था। अनुमव के आधार पर मैं यह भी जानता हूँ कि गछत 
आदमियों को कार्य सोप देने से कितनी बरबादी हो सकती है| यद्यपि अपने काम 
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को बॉटना कठिन है फिर भी अफृतर को यदि बिन्ता, तनाव और थकान से दूर 
रहना है तो उसे यह करना द्वी होगा | 

जिस व्यवसायी को अपने ध्यवरताव के कामों को बॉट्ना, उसका निरीक्षण 
फरना, तथा उन्हें व्यवस्यित करना नहीं आता वह ५० अयवा ६० छी अवस्था 
में ही हृदय रोग का शिक्रार बन जाता है। यह हृदय रोग चिन्ता और तनाव के 
कारण है, यदि आपको कोई प्रमाण चाहिये तो अपने स्थानीय समाचार पत्रों की 
मृत्यु-ूचियों को देखिये । 


प्र 


२७ ; थकान, चिन्ता तथा रोष उत्नन्न करने वाली मनःस्थिति 
की मिटाने के उपाय 


थकान के मुख्य कारणों में उकताइट एक है। उदाहरणार्थ एलिस ही की , 
बात ठीनिये। एलित एक स्टेनोग्राफर है जो हमारे मुहस्के में रहती है। एक रात 
बह नितान्त यकी हुई घर छौटी। उसके व्यवह्वर में थकावट नजर आती थी। उसे 
थका दिया गया था। उसके सर में दर्द था। वह इतनी थक गई थी कि खाने के 
पूर्व ही तो जाना चाहती थी। उसकी माँ ने बढी मिन्नत की, तब कहीं जाकर वह 
खाने के लिये बैठी। इतने में टेछीफोन की घंटी बजी। उसके मित्र का टेलिफोन 
था| उसने उत्ते हल के लिए आमत्रित किया था। एकाएक उसकी आँखे चमक 
उठी ओर उसमें ताज्गी आ गई। वह ऊपर भागी। अपना नीछा गाउन पहना। 
सवेरे तीन बजेतक उसने नृत्य किया और जब वह घर लोटी तब उसमें थकावट 
लेधमात्र मी नहीं थी। वस्तुतः वह इतनी स्वस्थ एवं प्रसत्न थी कि सो मी नहीं सकी | 


तो क्या एलिस आठ घटे पूर्व इतनी थकी थी जितनी कि अपने व्यवहार से 
लगती थी | हों, सचमुच वह थकी हुई थी | इतलिये कि वह अपने फ्राम से ऊब 
गई थी ओर साथ ही अपने जीवन से भी | एछिस के समान ही और मी छास्ों प्राणी 
हैं। हो सकता हैं आप भी उनमें से एक हों। - 

यह तो सर्व बिदित है कि आपकी थकान का सम्बन्ध, शारीरिक परिश्रम की 
अपेक्षा आपकी सामान्य मानसिक अवस्था से अधिक है| कुछ वर्ष पूर्व जोसेफ इ- 
बारमेक, पी एच. डी. ने / आरकाइब्ज ऑफ साइकॉलाली ' नाम की एक रिपोर्ट 
प्रकाशित की थी, नित में उन्होंने अपने कुछ अनुमव बताये ये कि किस प्रकार 
उकताहट से थकान उत्तन्न होती है | डॉ. बारमेक ने ये प्रयोग कुछ विद्यार्थयों पर 
किये ये | उन्होंने उनको ऐसे विषय दिये, जिनमें वे जानते ये कि उनकी रुचि नहीं 
है। परिणाम यह हुआ कि विद्यार्थी थकान और सस्ती का अनुभव करने लगे। उन्हें « 
ररदर्द होने गा । ओर भारी हो गई और चित्त में चिह़चिढ़ापन आ गया। कुछ 
विद्यार्थियों के तो पेट भी खराब हो गये। तो क्या यह सब कोरी कल्पना थी ! 
नहीं | उन विद्यार्थियों का परीक्षण किया गया कि उनके भोजन से खून और माँस- , 
पेशियोँ बराबर बनती हैं या नहीं। उन परीक्षणों से पता चला कि जब कोई व्यक्ति 
उकता जाता है तब उसके शरीर का रक्तचाप और ऑक्सिजन की खपत बख्तुतः 
कम हो जाती है और जब्र व्यक्ति अपने काम में आनन्द लेने छगता है तो भोजन 
से रक्त बनने की सम्पूर्ण क्रिया सुचारू रूप से होने छगती है | 

जब हम कोई रचिकर एवं उत्ताहवर्धक कार्य कर रहे होते हैँ तो कचित्‌ ही 
थंकते हैं। उदाहरणार्थ हाल ही में मैं इज झील के इद गिद केनेडियन रोकीज 
नामक स्थान पर अपनी चुट्टियों बिताने गया या । वह“ मैंने कई दिन विताए। क्रीक 
के आतपात में मछलियों मारता था, सर तक डेँची ऊँची घास में अपना रास्ता 


भकान, चिन्ता तथा रोप उत्पन्न करते घाली मन'स्थिति को मिटाने के उपाय १९९ 


बनाते चलता था, तथा रासे में पढ़े लक़दी के छट्ों से ठकराता चलता था। दिन के 
आठ घण्टे इसी अनार विता देता फ़िर मी में थकान का अनुभव नहीं करता था | 
क्यों ! इसलिये कि मुझ में जोश था और खुशी थी। मुक्त में एक उच्च सिद्धि की 
भावना थी ... किन्तु मान लीजिये मछलियों मारते में थक जाता ! तो जानते हैं मुझे 
कसा लगता ! मुझे इतना थकान छगता जितना कि सो फुट की ऊँचाई पर चदने का 
कठोर परिश्रम करके भी नहीं ठगता | 


पहाढ़ की चढाई करते करते मनुष्य इसलिए यकता है कि वह चढते चढते उकता 
जाता है | जितना वह उकताहट से थकता है उतना कठोर परिश्रम कर के मी नहीं 
थकवता। उदाहरणार्थ मिनेपोलिस स्थित फार्म एण्ड मेकोनिक्स, सेविंग वऊ के प्रधान 
श्री, एस. एच, डिगमेन ही को ठीमिये। उन्होंने मुझे उपयुक्त कथन का एक 
सागोपाग उदाहरण प्रलुत करने वाली घटना बताई थी-१९५३ की जुलाई में 
कनाडा की सरकार ने कनाड़ा के एल्पाइन क्लत्र को, प्रिन्त ऑफ़ वेल्स रेन्जरस सत्या 
को पर्ववारोहण के लिए प्रशिक्षण देने शिक्षक भेजने के लिये कह । उन सिपाहियों 
को प्रशिक्षण देने के लिये अन्य व्यक्तिया के साथ श्री, किंग मेन को भी चुना गया। 
उन्होंने मुझे बताया कि क्रिस प्रकार वें अपने अन्य साथियों को जिनकी अवस्था 
बवालीस वर्ष से वावन वे तक की थी, हिमर सोतों, हिम से आच्छादित मैदानों, 
तथा चालीस पीठ ऊँची चद्टानों पर ले गए, जहाँ उन्हें रस्तियों तथा हाथ पॉव 
जमाने के लिये, छोटे छोटे खाँचों फे सहारे चढ़ना पढ़ता था। वे माइकल पीक 
(चोगी ), प्रेसीडेन्ट पीक तथा कनाडियन रोकी के अन्तगेत छीटल योहो घाटी स्थित 
कई बेनाम चोटियों पर चंढे। पन्रह पधण्टों की चढ़ाई फे उपरान्त ये खस्य 
अवत्यावाले युवक थक्र कर चूर हो गये। (छः सत्ताह पूर्व ही उन्होंने कठिन 
कमान्डो प्रशिक्षण पूरा किया था| ) 


पर क्या वे इसलिये थक्र गये ये कि जो मॉसपेशियों सैनिक प्रशिक्षण में कठोर 
नहीं हो पाई थीं, उनसे उन्होंने काम लिया था ! कोई भी व्यक्ति जो कमाडो प्रशिक्षण 
प्राप्त कर चुका है वह इस प्रकार के प्र्न को बकवास समझेगा। उनके सर्वथा थक 
जाने का कारण यह था कि वे चढाई करते करते ऊब चुके थे | वे इतने थक गये ये 
कि उनमें से कई तो भोजन किये विना ही तो गए | किन्तु क्या गाईड भी, जो उनसे 
अवस्था में हुगुने, तिगुने ये, थके ये! है, थके तो ये पर थक कर चूर नहीं हुए थे। 
गाईड छोगों ने भोजन किया और उसके बाद वे घरों, दिन के अनुमवों के विषय में 
बातें करते रहे। वे नहीं थके इसलिए कि उनकी उसमें रूचि थी। जब 
कोलम्बिया के डॉ. एडबर्ड थॉन्नंडाइक थकान पर प्रयोग कर रहे ये तब उन्होंने कुछ 
“युवकों को प्रायः एक सप्ताह तक उनके मन को बहछाते हुए जयाएं रखा था| 
बहुत कुछ प्रयोगों के उपरान्त डॉ थॉनेडाइक इस निष्कर्प पर पहुँचे कि काम के 
घटने का वास्तविक कारण केवल उकताहठ है। 


२०० मे चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रकुछ्धित रखेंगे 


आप दिमागी काम करके गायद ही कमी थे | यह बात दूसरी है कि आप 
आवश्यक मात्रा में काम करने के पहले ही थक जाएँ | उदाहरणार्थ-गत सप्ताह के 
किसी दिन को याद कीजिये, जब आपके काम में निरन्तर बाधा पढ़ती रही हो, पर्नो 
का उत्तर न दिया जा सका हो, छोगों से समय देकर भी न मिल सके हों, कुछ 
यहाँ अड़चन हो गई हो, कुछ वहाँ काम गढ़बढ़ा गया हो, या फिर बिना उलझन 
का काम किये ही मिन्नाया सर हिये थके माँदे आप घर छोटे हों। 


इसके बाद एक ऐसे दिन की याद कीनिये जब ऑफिस में सब काम ठीक- 
ठाक रहा हो, आपने पहले दिन से चाढीस गुनां अधिक काम किया हो और फिर 
भी आप तरो-ताज़ा घर छोटे हो। (मुझे भी ऐसे अनुभव हुए हैं। ) 


इस प्रकार आपको पता चलेगा कि थकान काम से नहीं होती बल्कि चिन्ता, 
मैराश्य और रोष से होती है | 


यह परिच्छेद लिखने के दिनों में में जेरोन॑ कर्म द्वारा प्रस्तुत मनोर॑जक सगीत- 
प्रहसन ' बोठ ' देखने गया था। उसमें केप्टन एल्डी, जो ' कॉटन ब्छॉसम! का 
केप्टन है अपने दागनिक ' इन्टरल्युड ' में कहता है “ भाग्यशाली व्यक्ति वे ह 
बिन्हें करने के लिए मने-भाता काम मिले। वे भाग्यशाली इसलिये है कि उनमें 
शक्ति और प्रसन्नता की मात्रा अधिक होती है, चिन्ता और थकान कम है। जहाँ 
आपकी रूचि है वहीं आपकी गक्ति भी | अपनी प्रेयसी के साथ दस मील चढने में 
जितनी थकान होती है उससे भी ज्यादा अपनी झगड़ादू पत्नी के साथ दस कदम 
घलने में होगी। 

हों, तो आप इस बारे में क्या कर सकते हैं! देखिए, एक स्टेनोग्राफर ने, जो 
ओक्लाहोमा के अन्तगेत टुलसा की एक ते की कमनी में काम करती थी, इस बारे में 
क्या किया ! हर मद्दीने,कई दिनों तक,जितने भी उकता देने वाले काम होते ये, उसे करने 
पढ़ते थे, जैसे-तेछ के ठेकों के फाम मरना, आकड़े रखना तथा अंक भरना। यह काम 
इतना उन्ना देंने वाला था कि अपनी आत्मरक्षा के लिये उसने उत्ते रूचिकर बनाने 
का निश्चय किया। कैसे ! देखिये : वह प्रतिदिन अपने आप से संघर्ष करती | बह 
हर सुबह अपने भरे हुए उन फार्मों को गिन छेती और दोपहर में उबेरे के काम से 
अविक काम करने का प्रथल करती । रोज दिन के अत में वह अपने फार्म गिन 
लेती ओर दूसरे दिन उनसे भी अधिक फार्म भरने का प्रयत्न करती | परिणाम यह 
हुआ कि शौम ही वह अपने विभाग के अन्य स्टेनोग्राफरों की बनिस्वत उक्ता देने 
वाहे उन छपे फार्मों को भरने में अधिक सफ़छ हो सकी | इससे उसे क्या छाभ 
हुआ ! प्रशसा मिली ! नहीं, धन्यवाद ! नहीं, तरवकी ! नहीं, अधिक पेतन ! नहीं, .« 
उसे उकताहट के कारण जो थकान शेती थी, उसे रोकने में सहायता मिठी | उससे 
उसको मानसिक स्फूर्ति मिलती थी। और चूकि उसने अरूचिकर कार्य को रूचिकर 
बनाने का प्रयत्न किया था उसमें अधिक शक्ति और उत्साह रहने छगा; और 


थकान, चिन्ता तया रोप उत्पद्न करने वाडी मन,स्थिति को मिटाने के उपाय २०१ 


अवकाग के समय उसे अधिक आनंद मिलने छगा। यह एक सच्ची घटना है। 
इसे में इसलिये जानता हूँ कि मेंने उस छड्की से ही विवाह किया है। 


एक दूसरी स्टेनोग्राफर का उदाहरण ठीबिए जितने महसूत किया कि काम 
को रूचिकर बना लेने में ही छाम है। पहले उस स्टेनोमाफर को अपना काम करने 
में बढ़ा सघर्ष करना पडता था, किन्तु अब नहीं | उसका माम मिस वेंठी जी. गोल्डन 
हैं ओर वह इछानुआ, एर्हरस्ट के “४७३ दक्षिण केठिनवर्थ ऐवेन्यू में रहती है। 
उसने मुझे अपनी निम्न लिखित कहानी लिख भेजी है। 


४ हमारे कार्यात्य में चार स्टेनोग्राफर हैं और हर एक को कई व्यक्तियों को 
पत्र लिखने का काम सोंपा गया है। कमी कमी तो हम अपने काम में उल्झ कर 
रह जाती हैं | एक दिन जब हमारे विभाग के उपग्रधान ने मुझे एक पत्र फिर से 
लिखने के लिये दिया तो मैंने उसका विरोध किया। मैंने उन्हें यह बताने 
का प्रवल किया कि बिना फिर से टाइप किये ही पत्र को सुधारा जा सकता 
है। तो उन्होंने उत्तर में कहा कि यदि में न कर सक्ूँ तो वे किसी दूसरी स्टेनोग्राफर 
को खोनेंगे जो फिर से उसे ठाइप कर सके। में एकदम उत्तेजित हो उठी। 
किन्तु अत्र में पत्र को फिर से ठाइप कर रही थी, मेरे दिमाग में एकाएक विचार 
आया कि बिस जगह में काम कर रही हैँ वहाँ का काम करने के लिये कई 
तैयार हो जायेंगे | और फिर मुझे तनख्वाह मी तो इसी काम के लिये दी जाती 
है। यह सोचकर में अपने आपको स्वस्थ अनुमव करने ढगी। मेने तुरन्त निएवय 
किया कि अपने काम को, जिससे में घुणा करती थी, इस प्रकार करूँ जेसे कि वह 
मुझे वास्तव मे भाता हो। इस प्रकार मैंने एक बहुत ही महत्वपूर्ण ज्ञोज कर डाली 
कि यदि में किसी काम को इस तरह करूँ मानों कि मुझे माता है तो में कुछ हद 
तक उसे करने में आनन्द अनुमव कर सकती हैँ | मुझे वह मी लगा कि जब में 
अपने काम मे रूचि लेती हूँ तो उसे जल्दी कर पाती हूँ | इसलिये अब इस प्रकार 
अपने काम को पूरा करने के लिये अतिरिक्त समय देने की आवश्यकता नहीं पढ़ती | 
मेरी इत नवीन धारणा से मुझे अच्छी कर्मचारिणी होने का सम्मान प्राप्त हुआ 
और जब विभाग के एक निर्देशक को निजी सेक्रेटरी की आवश्यकता हुईं तो उन्होंने 
उसके लिये मुझे पूछा। क्योंकि उनका कहना था कि में बिना नाक-भो पिकोढ़े 
अतिरिक्त कार्य करने को तैयार रहती हूँ। मित्र गोल्डन ने लिखा है कि उठ परिवर्तित 
मानसिक अवस्था की भक्ति मेरे लिये अलन्त महत्वपूर्ण आविष्कार बन गई ओर 
उसने आस्वर्यजनक काम कर दिखाग है। इधर मिल वेली गोल्डन समवत्तः 
अनजाने ही उस प्रसिद्ध ' मनोदशन ” का प्रयोग कर रही थी--विल्यिम जेम्स ने हमें 
उपदेश दिया कि आप बद्दाहुर की तरद व्यवहार कीनिये और आप अवश्य ही 
बहादुर बन जाएँगे। आप अपनेक्रो प्रश्षत्ष और सुद्धी मानिये ओर आप सुझी बन 
जायेंगे 


२०२ ये चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रफुद्ित रखेंगे 


सोचिये कि, आपकी अपने काम में रूचि है। और इस प्रकार का विचार आपकी 
रूचि को वास्तविकता प्रदान कर देगा। उससे आपकी थकान तनाव और चिन्तायें 
कम हो जाएँगी । 


कुछ घर्षों पूर्व हॉलेप्ड ए. हावढ ने एक ऐसा सिद्धान्त निश्चित किया कि 
निसने उसके जीवन को एकदम ही बदल दिया। उसने अरूचिकर काम को भी 
रूचिकर बनाने का निश्चय कर लिया। उसका काम सचमुच ही उद्रा देनेवाला था। 
जैसे-रकाबियों धोना, गछ्े की टेबल को साफ़ करना, और हाईस्कूछ के भोजन करने 
के कमरे में आइसक्रीम की रकावियों जमाना, वह मी उस सम्रय जब कि अन्य 
छहके गेंद खेलते होते अथवा लडकियों के साथ दिलगी करते | हॉलेप्ड हाव्ड को 
अपने कार्य से घृणा थी, किन्तु उसे उस काम पर जमे रहना था ओर इसलिये उसने 
आइसक्रीम के विषय में अध्ययन करने का निश्चय किया। आइसक्रीम केसे बनती 
है! क्या क्या चीजे इसमें मिलाई जाती हैं ! कुछ आइसक्रीम बढ़िया और कुछ घटिया 
किस्म की क्यों होती है! उसने आइसक्रीम की रतायनिकता का अध्ययन किया और 
हाईस्कूल में मोजन आदि बनाने के काम में प्रवीण बन गया। वह व्यम्जन तैयार 
करने में इतनी अधिक रूचि ढेने छगा कि भेसाच्युसेट्स स्टेट कॉलेज में भर्ती हो 
गया और पाक-विज्ञान में शिक्षण प्राप्त किया। जब न्यूयॉर्क के “ कोको एक्चेन्ल ! ने 
कोको के प्रयोग पर उत्तम निमन्ध /“ कोको और चाकलेट ” लिखने के लिये १०० 
डाढर का इनाम केडेज के विद्यार्थियों के लिये घोषित किया तब जानते हैं वह इनाम 
किसे मिला ! हालेण्ड हाव को ! 


जब उसे कहाँ रोजगार पाना कठिन छगा तो उसने मेसाच्युसेट्स अतगेत 
एमहर्स्ट के ७५० उत्तर प्लेजैट स्ट्रीट के अपने मकान के तहखाने में एक प्राइवेट 
प्रयोगशाला खोल दी। उसके कुछ ही दिनों बाद एक नया नियम बना कि कम्पनियों 
को अपने यह कि दुप में कीयणुओं की जॉच करानी होगी। हाडैण्ड ए० हाव् 
को शीत्र ही एमहस्ट की १४ कम्पनियों से दृध में कीणाणु देखने का काम मिछ 
गया और इस काम के लिए. उसे दो सहायक भी रखने पढ़े | 


अब से २५ वर्ष के बाद क्या होगा, कौन जानता है! जो छोग आज पाक- 
रसायनिकता का धन्धा चला रहे हैं वे या तो तब तक अवकाश पा छेंगे या चूछ 
बरसेंगे और उनका स्थान, पहछ और उत्साह की भावनाओं से भरे हुए नौ जवान छे 
लेंगे। अब से २५ वर्ष बाद हॉलेप्ड ए० हावढ समवतः अपने क्षेत्र में अगुआ 
बन जायगा और उसके कुछ सहपाठी जिन्हें वह भल्ले पर आइसक्रीम वेचा 
करता था, हुःखी, बेरोजगार रहकर सरकार को घुरा भरा कहते और उसकी 
शिकायते करते नजर आयेंगे | वे कहेंगे कि उनको कोई मौका नहीं 
मिछा। ह॒ढ्ैण्ठ ए. हावई को सी यह मौका कदापि न मिलता यदि उसने 
अरूचिकर काम को रूचिकर बना लेने का निश्चय न कर लिया होता | 


थकान, चिन्ता तथा रोप उत्पन्न करने वाली मनःस्थिति को मिटाने के उपाय २०३ 


बहुत वर्ष बीते, एक युवक, लेथ-मशीन पर खडे, वोल्ट बनाने का 
अरूचिकर काम करते करते उकता गया था। उसका नाम साम था, वह अपने इस 
घषे को छोड़ना चाहता था किन्तु: उसे अंदेशा था कि कहीं दूसरी नौकरी न मिली तो ! 
चूकि उसे वह अरूचिकर काम भी करना ही था उसने उसे रूचिकर बनाने का 
निः्चय कर लिया | उसने अपने पास ही मशीन पर काम करने वाले मेकेनिक फे 
साथ स्पा शुरू कर दी | उनमें से एक का काम मगीन पर, धातु के खुरहुरेपन को 
मिटाने का था ओर दूसरे का काम ठीक व्यात के बोल्ट बनाना। वे 
बीच बीच में मशीन को बद कर देते और देखते कि सबसे अधिक बोल्ट किसने 
बनाये हैं। कारखाने के फोरमेन ने काम करने की गति और ययारथता से प्रभावित 
होकर साम को अच्छा काम दे दिया और इस प्रकार उसकी तरक्की का भी गणेश 
हुआ | तीस वर्ष पश्चात्‌ ताम जिठका पूरा नाम सेम्ुअछ वॉक़ढैन था वात्इविन 
छोको मोटिव कारखाने का प्रधान बन नया। यदि उसने अरूचिकर कार्य को 
रूचिकर बनाने का निश्चय न किया होता तो वह जीवन पर्यन्त भेकफेनिक ही बना 
रहता | 

रेडियो - समाचार का प्रतिद्ध उमीक्षक एच. वी. केल्टन बॉर्न ने मुझे बताया 
कि उसने अरूचिकर कारये को रुचिकर किस प्रकार बनाया। यत्र वह २२ वर्ष का 
था उसने पशुओं की एक नाव में एटलाण्टिक पार क्रिया। वह तोंडों को लिलाने 
पिलाने का काम करता था | साइकल पर इग्लेण्ड की यात्रा करने के पहचात्‌ जब 
वह पेरिस में आया तो भूखा और थका हुआ था। उसने अपने कैमेरे को पाँच 
रुपयों में गिरी रखा और न्यूयोर्क देराव्ड के पेरिस प्रकाशन में नौकरी के डिये 
एक विज्ञापन प्रकाशित करवा दिया। उसे “स्टेयग-आप्टिकल ” मर्शानें बेचने 
का काम मिल गया। यदि आप ४० वर्ष के हैं तो आप पुरानी फैशन के उन 
स्टेरोस्कोप के बारे में जानते होंगे मिन्हें हम अपनी आँखों के सामने दो तसीरों 
को ठौक एक जैसा देखने के लिये लगाते ये। जब हम उससे देसते तो अजीत 
करामात-सी मादम पढ़ती । स्टेरोस्कोप के दोनों एस दोनों तलीरों के दृस्यों यो एफ 
बना कर हमारे सामने उपत्यित कर देते। और उतम ी डाइमेन्गन का प्रमाव नजर 
आता। हम उसमें गहराई देखते और उस दृश्य को देख कर चमित रह जाते। 

हाँ, तो में कह रद्द था कि केल्टन वाने पेरिस में घर घर जाकर उन मश्नीनों 
को बेचने ल्गा। यद्यपि वह फ्रेंच नहीं जानता था, तथापि उसने पदले साल के 
फमीदन से ही पॉच हजार डालर कमा लिये। वह उस वर्ष का सबसे अधिक सफल 
विफ्रेत था। एच, वी. फेल्टन बॉन ने मुझे बताया कि उत अनुमव ने उत्तर थन्दर 
सफलता फे रहिए आवश्यक गुगों का उतना ही विकात रिया जितना  हार्दढ ' भे 
एक साल अध्ययन फरने फे वाद किया जा सकता है। उसके आत्मविश्यात मा 
तो कंदना ही क्‍या था! उसने मुझे बतावा मि उठ अनुभव के दाद उसे मंह्यूम 
हुआ कि काम ! उसने फ्रान्स की शद्ृणियों को ' दी काग्रेशनल रेपार्ट ? देचे दोते ! 


२०४ गे चिन्ता और थकान दूर कर आपक़ो प्रणुष्ठित रखेंगे 


उस अनुभव ने उसे फ्रास के छोगों के जीवन को समझने में, वह निकथ्तम द्ष्ट 
प्रदान वी, जिसने उसे यूरोप के घथ्नाचक पर रेडियो समीक्षा प्रस्तुत करने में अमूल्य 
सहायता प्रदान की | 

विना फ्रैंच जाने ही वह एक कुशल विक्केता कैसे बने सका! उसने अपने 
माढिक से विक्ी करने के लिये की जानेवाली आवश्यक बातचीत छिखवा छी ओर 
उसे कंठस्थ कर लिया । वह दरवाजे की घटी बजाता | गृहिणी उसका उत्तर देती 
ओर काएटन बोन अपनी रटी-रटाई वक्तृता को विचित्र ढंग से दुहराने लगता। 
वह उस गृहिणी को तल्वीरें बताता और जब वह प्रश्न पूछती तो वह अपने कंधे 
हिलाकर कह देता में तो अमेरिकन हूँ अमेरिकन! तहुपरात वह 
अपनी हैट उतार लेता और उसमें से शुद्ध फ्रेच में लिखी वक्‍तृता की 
एक प्रति उन्हें बताता। और दोनों हँसने लगते। इस तरह वह उन्हें और अधिक 
तसरीरें बताता। जत्र एच वी. केल्टन बॉने ने भुझे यह बात बताई तो उसने 
साफ़ स्वीकार किया कि उसका वह काम इतना जातान नहीं था। किन्तु अपने 
काम को रुचिकर बनाने के निश्चय ने ही उसे सफलता दी थी। हर सवेरे अपने 
काम के ढिये खाना होने के पूर्व वह एक शीशे के सामने खड़ा हो जाता और 
अपने आपको सम्बोधित करके कहता, “ केल्टन बने | यदि तुम्हें पेट भरना है तो 
यह काम करना ही होगा। और चेँकि तुम्हें यह काम करना ही है, इसे खुशी से 
क्यों ने करो ! दरवाजे की घंटी बजाने के पूर्व यही समझ छो कि तुम रंगमच के 
एक अमिनेता हो और दर्शक तुम्हें देख रहे हैं। क्योंकि जो काम ठुम जिस ढग से 
कर रहे हो, वह रगमंच के अभिनय की ही तरह विचित्र है। और इसलिये अपने 
काम में पूर्ण शक्ति ओर उत्साह क्‍यों न छाओ ! ” 

केल्टन बोन ने बताया कि रोज की शक्तिवर्धक वकतृता से बह अपने काम 
को, जिससे कि वह घृणा करता था और भय खाता था, एक अत्यन्त छामकारी 
और रूचिकर कार्य में परिणित कर सका | 

जब् मैंने केल्टन बन को सफ़छता के लिये उत्सुक अमेरिकन युवकों के 
हिये कोई सलाह देने का अनुरोध किया तो उसने बताया कि हररोम सवेरे अपने 
जाप ही बातचीत करो। हम में से अधिकाश ऊपते रहते हैं और उस ऊष क्रो 
मिठाने तथा चेतना उत्पन्न करने के लिये शारीरिक व्यायाम के महत्व की बातें 
करते हैं, किन्तु हमारे लिये हर सवेरे उस आध्यात्मिक और मानसिक व्यायाम की 
कहीं अधिक आवश्यकता है ओ हमें कांये के लिये उत्साहित कर सके ] हर सवेरे 
अपने आप को प्रेरक शब्दों द्वारा जागत एवं क्रियाशील बनाइये | 

कया रोज अपने को उदवोधन देना बचपन, बकवास या मुर्ता है ! नहीं, 
इसके विपरीत यह एक ठोस मनोवैज्ञानिक सम हैं कि “ हमारा जीवन इमारे विचारों 
का प्रतिफल हैं ” ये शब्द आदर भी उनके ही सत्य है गितने १८ दीं सदो पूर्व ये, 
जब कि मार्क्स आरेडियंस ने अपनी पुस्तक मेडिटेशन भें उन्हें पहली 


थकान, चिन्ता तथा रोप उत्पन्न करने वाली मन.स्थिति को मिद्ने के उपाय २०५ 


वार लिखा था। उन्होंने लिखा कि जैसे हमारे विचार होंगे वैसा ही हमारा 
जीवन होगा | दिन में अपने आप से बातें करके, आप अपने को उत्साह, आनंद, 
_ शक्ति और भान्ति के विषय में सोचने के लिये प्रेरित कर सकते है। जिन वातों के 
लिये आपको दूसरो का आमार मानना चाहिये उनके विपय में अपने से बाते करके 
आप अपने मन को उच्च और मधुरता की भावनाओं से भर सकते है | 
शुद्ध विचारों से आप किसी काम के विषय में अपनी अरूचि कम कर सकते 
हैं। आपका माहिक चाहता दे कि आप उसके काम में रूचि छें ताकि वह अधिक 
पैसा बना सके । किन्तु जो कुछ आपका माहिक चाहे उसे भूछ जाइये | आप केवल 
इस बात को याद रखिये कि अपने काम मे रूचि उत्पन्न करके आपको क्‍या छाम 
हो उक्ता है ? स्मरण रखिये कि इससे आपको जीवन में हुगुनी प्रतन्नता प्रा्त हो 
सकती है क्योंकि यदि आप अपनी जाग्रत अवस्था के आधे समय तक भी काम करके 
खुगी हासिल नहीं कर सकते तो फ़िर वह खुशी आपको कहीं मी नहीं 
मिलेगी। याद रखिये कि काम में रूचि लेने से आपका दिमाग चिन्ताओं से हट 
जायगा और अततः उससे आपकी तरक्की होगी ओर आपको अधिक वेतन मिलेगा । 
और यदि इतना नहीं भी हुआ तो मी उससे आपकी थकान तो कम हो ही सकती है 
ओर अवकाश के समय में आनंद छाभ करने में भी आपको सहायता मिल सकती है | 


है 


२८ ; अनिद्रा की चिन्ता से कैसे बचा जाय 


क्या नींद नहीं आने पर आपको चिन्ता होती है ! यदि हाँ, तो आपको यह 
बात जानने में बढ़ी दिलचत्पी रहेगी कि प्रसिद्ध आत्तराष्ट्रीय वकील ताम अप्टरमेभर 
भीवन में कभी भी गहरी नींद नहीं सो सके | 


जब साम अप्य्रमेअर ने कॉलेज में प्रवेश किया तो वह दमा तथा अनिद्रा के 
रोग की चिन्ता से दुखी ये। उन्होंने स्वत्य होने की आगा छोड़ दी थी। अतः 
अपनी जाशत अवस्था ते छाभ उठाने का निश्चय किया | क्योंकि इस उत्तम उपाव 
के पिवा उनके पास और कोई चारा ही नहीं था। इधर उधर करवर्टे बदलने तथा 
चिन्ता करके टूटने के बजाय वे विस्तर से उठ बैठते और अध्ययन करने लगते | 
नतीजा यह हुआ कि वे अपनी सभी कक्षाओं में उस्मानपूर्वकक सफलता प्रात्त करते 
गये ओर न्यूयेंर्क शहर के कलिज के एक अपूर्व प्रतिमाशाली छात्र वन गये ! 


...वक़ाछात आरम्भ फर देने पर भी उनको आनिद्ठा से छुटकारा नहीं मिला । 

किन्तु अण्टरमेजर ने चिन्ता नहीं की । वे कहते कि, प्रकृति मेरी सम्हाल स्वयं 
करेगी और प्रकृति ने समा की भी | अल्प निद्रा छे सकने के बावजूद भी वे 
न्यूयॉंके अदाछत के किसी मी युवक वकीछ की तरह ही कठिन परिश्रम कर सकते 
ये ओर उनका स्वास्थ्य मी बना रहा | यहाँ तक कि अन्य बदीलों से वे अधिक 
परिभ्रम करते थे क्योंकि जब वे सोते थे वे काम करते रहते ये । 


इक्कीस वर्ष की अवस्था में ही साम अप्टरमेभर प्रतिवर्ष 
पचहत्तर हजार डालर कमाने छृग गये थे और अन्य चुवक एटॉर्नी 
उनकी पद्धति का अध्ययन करने के हेतु अदालतों में जमा होने छंगे ये | 
१९३१ तक उन्हें केबल एक मामले की पैरवी करने के लिये दिलखुश कर देने 
वाली दस छा डालर की अभूतपूर्व फ़ीव नकद मिलने छगी। 


फिर भी अनिद्रा का रोग ज्यों का त्यों बना रहा। वे आधी रात तक पढते 

ओर पुनः सवेरे पॉच बजे उठ कर पत्र छिखवाना आरम्भ कर देते। जिस 
समय अन्य व्यक्ति अपने काम का भी गणेश करते उनका दिन भर का काम छगभग 
पूरा हो जाता ! उन्होंने शाबद ही रात को गहरी मींद ली होगी, फिर भी हक्यासी 
वर्ष की अवस्था तक जीवित रहे। किन्तु यदि वे अपनी अनिद्रा को लेकर चिन्तित 
एव क्ुब्ध रहते तो सम्मवतः अपने जीवन को नष्ट कर देते। 

हम अपने जीवन का एक तिहाई समय सोने में गवेति हैं। किन्तु कोई भी 
यह नहीं कह सकता कि वास्तव में नींद किसे कहते हैं। हम केबछ इतना जानते हैं 
कि यह.एक आदत है तथा विभाम की एक अवस्था है जिसमें प्रकृति हमें पुनः 
स्कूति एव ताज़गी दे देती है। किन्तु हम यह नहीं जानते कि हर व्यक्ति को कितने 
डक के आवश्यकता होती है! हम यह भी नहीं जानते कि क्या सोना 


है 
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एक विचित्र बात देखिये-प्रथम मद्गयुद्ध में हंगेरी के एक सैनिक, पॉछ कर्म के 
तर के अग्रमाग में गोठी छूग गई थी। उसका थाव तो ठीक हो गया क्रिन्तु 
विचित्र बात यह हुई कि उसके बाद से यह सो नहीं पाता था। डॉक्टरों 
ने कई उपाय किये | समी प्रकार फी नींद देने वाली द्वाएँ दे दीं। 
यहाँ तक कि सम्मोहन क्रिया का प्रयोग भी कर देखा क्िल्तु पॉ कर्न को नींद 
आना तो दूर रहा नींद की छाया मी पलकों पर नहीं आई। टाक्टरों ने कह्दा कि वह 
अधिक दिन ज्ञीवित नहीं रह तकेगा। किन्तु वे मुगाल्ते में थे। उतने नौफरी कर ठी 
ओर वर्षों तक सत्य जीवन व्यतीत करता रहा। वह लेट कर ओऑर्खें बंद कर छेता 
और आराम करता दिनन्‍्तु उसे किसी मी तरइ नींद नहीं आती थी। उसकी यह बात 
चिकित्सा विभान के लिए रहस्य बन गई ओर उतने नींद के विधय में हमारे अनेक 
विव्वातों को अऊ़झोर दिया। 

कुछ छोगों को दूसरों की अपेक्षा अधिक निद्रा चाहिये। टोत केनीनी को केवछ 
पॉच धरे के लिये नींद चाहिये थी। किन्तु कालविन कुलिग को उससे दुशुने समय के 
लिये नींद लेने की आवश्यकता रहती थी। कुलिय चोजीस घण्ठों में ग्यारह घण्टे सोता 
था| दूसरे शब्दों में दो केनीनी अपने जीवन का लगभग पॉचितों मांग सोने में 
विताता था। किन्तु कुलिंग आधा जीवन सोने ही में विता देता था | 

अनिद्रा के विषय में चिन्ता करना अनिद्रा के रोग से मी अधिक हुःखदायी है। 
उदाह्रण्णार्य मेरे ही एक विद्यार्थी हरा सेन्डनर को ठीजिये। वह न्यू जरसी अन्तगेत 
रोजफिल्ड पार्क के १७३ ओवापेक एवेन्यू में रहता था, और बहुत दिनों से अनिद्रा 
के रोग से पीडित रहने के कारण छाभग आत्महत्या करने पर उतारू हो गया था। 

इरा सेन्डनर से मुझे बताया--/ मेंने तो छोचा था कि में सचमुच ही पागल 
होने जा रहा हूँ | मुरिकिठ यह थी कि पहले में खूब गहरी नींद खोता था। यहाँ तक 
क्रि अलार्म घढ़ी के वजने पर भी में नहीं जगता था, और फल यह होता कि 
मुझे सबेरे अपने काम में देर हो जाती | इससे मुझे बड़ी चिन्ता होती थी। मेरे 
अफरर ने मुझे समय की पावन्दी करने के लिये चेतावनी तक दे दी थी | में जानता 
था कि अधिक सोने के फलललूप मेरी नौकरी छूट सकती है। 

मैंने अपने मित्रों को यह कठिनाई कह सुनाई | उनमे से एक ने सोने के पूर्व 
अलार्म घड़ी पर अपना ध्यान केन्द्रित करने का सुझाव दिया। उतके फलल्वरूप अनिद्रा 
के रोग का भी गणेश हुआ। अछाम पड़ी की वह कठ्ठ व्के ठिक मेरे लिये एक 
प्रकार का भय बन गई | उसके कारण में रात भर करवर्टे बदलता रहता । सवेरा 
दोने पर में अपने को थकान और चिन्ता से अलत्य पाता | वह हालत आठ सप्ताह 
तक चलती रही। मित वेंदना से मे पीड़ित रहा वह वर्णनातीत है | मुझे विश्वास 
हो गया था क्रि मैं पागल होने वाला हूँ। कमी कमी तो में धण्यों इधर उधर 
खहछता रहता था। और सचमुच ही खिढ़की से शहर कूदकर प्राण देने की बाद 
सोचा करता। 


२०८ ये चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रफुल्ित रफेंगे 


अन्त में में अपने एक पहचान के डॉक्टर के पास गया। उसने मुझे कहा-इरा, 
इसमें न मैं तुम्हारी कोई सहायता कर सकता हैँ, न कोई और ही | क्‍यों कि यह रोग 
तुमने स्वय अपने आप पर छादा है | रात होने पर विल्तर पर लेट जाओ और यदि 
नींद न मी आए तो चिन्ता न करो। मन ही मन कहो, “ में नींद की कोई परवाह 
नहीं करता, नहीं आती तो न आए | यदि सारी रात जागते ही वितानी पड़े तो भी 
कोई बात नहीं | ” अपनी आओ मूँद कर कहो -- 

५ जब तक में लेट रहता हूँ और नींद की चिन्ता नहीं करता, तब तक ठीक 
है| आराम तो आखिर मिल ही जाता है| ” 

४ मैंने बेता ही किया जैसा डॉक्टर ने बताया था और दो सप्ताह के उपरान्त 
ही मुझे नींद भाने छगी । एक महीने के अन्दर ही में हर रोज़ भाठ घण्टे सोने छगा, 
और मेरी अवस्था फिर से पूर्ववत हो गई | 

आपने देखा होगा कि सेन्डनर,को अनिद्रा नहीं, बल्कि अनिद्रा की चिन्ता 
_दुःखी कर रही थी। 

डॉक्टर नेथनियत्र क्लेरमेन शिकागो विश्वविद्यालय मे प्राध्यापक हैं | उन्होंने 
नींद पर सबसे अधिक गवेषणा की है। वे नींद के विषय में जानकारी रखने वाले 
प्रसिद्ध विशेषज्ञ हैं । उनका कहना है कि अब तक वे ऐसे किसी भी ज्यक्ति को नहीं 
जानते जो अनिद्रा से मरा हो | हो सकता है कि अनिद्रा फी चिन्ता करते करते 
आदमी गक्तिद्दीन हो गया हो और रोग के फीटाणुओं ने उसे मृत्यु का आस बना 
लिया हो। किन्तु कुछ भी हो, उसे जो हानि हुई बह अनिद्रा की चिन्ता के कारण 
हुई, न कि अनिद्रा के रोग के कारण । 

डॉक्टर क्लेरटसेन का कथन है कि अनिद्रा के रोग से पीढ़ित व्यक्ति 
अपने अनुमान से मी कहीं अधिक सो छेते हैं। जो व्यक्ति यह कहता है कि गत 
रात मैंने ऑज़ तक नहीं झपकाई वह कई घष्णों अनजाने ही सो चुका होता है। 
उदाहरणार्थ-उन्नीसवीं सदी के एक गहन विचारक हर्भर्ट स्पेन्सर ही को ठीजिये। 
वे अविवाहित थे, बूढे थे और एक बोरिंग में रहते थे। अपनी अनिद्वा की बातें 
कर-करके वे सबको उकताते रहते ये। अपने को शान्त रखने और शोर से 
बचाने के लिए उन्होंने अपने कानों में ढकने तक छगा दिये। नींद लेने के प्रयल 
में वे कमी कमी अफीम तक छे छेते थे | एक रात वे ऑक्सफोई के ओोफेसर साएस 
के साथ होटल के एक ही कमरे में सोए ये। दूसरे दिन जगमे पर स्पेन्सर ने बताया 
कि रात को वे ब्रा भी नहीं सोए। किन्तु बात कुछ उल्ठी ही थी। वास्तव में यदि 
कोई सोया नहीं तो प्रोफेतर साथठ ! उनको सारी शात इसलिये नींद नहीं आई कि 
सेन्सर खुर्रादि भरते रहे। 

गहरी नींद लेने के ढिये पहली आवश्यकता है सुरक्षा की मावना। 
हमें सोचना चाहिये कि हमारे ऊपर एक ऐसी महान शक्ति भी है जो सवेरे 
तक हमारी रक्षा करेगी | इसी बात पर ग्रेट वेस्ट राइटिंग एसाइडम के डॉक्टर गऊस 
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ऐल्प् ने भी ब्रिव्गि मेडिकल ऐसोसिएड्ान में भापण करते समय बड़ा जोर दिया था। 
उन्होंने कह्मा कि वर्षो के चिक्रित्सा दार्य झे अपने अनुभवों के फलल्वरूप में इस 
निश्चय पर पहुँचा हूँ कि नींद छाने बाला प्रमुख साथन प्रार्थना ही है। में यह बात 
एक चिम्त्तिझ के दृष्टिकोण ते ही कट रहा हैं| जो छोग प्रार्थना के अम्बत्त है 
उनके लिये, यह उनके मस्तिष्क एव ल्नायुओं को गान्त रसने वाढा अल्न्त 
सामान्य एवं योग्य साधन है। टसलिय, ' सत्र कुछ भगवान के हवाले कर दो और 
निश्चित हो जाओ ! | 

लीनेट मेऊ़ढोनल्ड ने मुन्न बताया छि जब निरागा एवं चिन्ता की अवस्था मे 
उसके लिये नींद लेना कठिन हो जाता तब, ' सम तेवीत ' ( आर्थना ) का पाठ करने 
ते उसे ' नुरक्षा की मादना ' सठा उपलब्ध हो जाती थी। प्रार्यना यह थी- जब 
भगवान ल्वब भरा रखवाला है ते। नुम्ते और क्या चाहिए ! वही मुझे हरे हरे खेत मे 
विभाम देता है और शान्त जठ के किनारे छे जाता है. . .. ! 

किलु यदि आप धार्मिक श्रद्धा नहीं रवते और आपसो कठोर परिश्रम करना 
पढ़ता है, तो भारोरिक उपायों से विभ्रान लेना सीखिये। अपनी पुत्तक 
(रिखीज़ फ्रॉम ठ नर्वंत उन्दान में ठा. देविट देरोत्ड झिकने कहा है कि मत्विष्क एवं 
स्‍्मायु को थान्त करने का उत्रसे उत्तम उपाय यह है कि मनुष्य अपने भरीर से 
गतें करें| डॉ. फ़िंक के शब्द सभी पव्गर की सम्मोहक ठिवाओं की डुब्जी हैं। 
गदि आए टल्यातार नहीं लो पाते तो बह इसलिए कि आपने अनिठा की बात कह 
कहकर अनिठा का रोग मोल ले लिया है। अपने रोग ते छुटकारा पाने का यही 
उपाय है कि आप अपना वह सम्मोहन तोट दे और यह आप तमसी कर हुझते 
हैं, जब आय अपनी मॉँसपेमियों को दीठी हो जाने और आराम करने का निर्देश दे । 
यह तो हम जानते ही हैं कि मत्तिष्क और लायु तव तक विश्राम नहीं ले सकते 
जन्र तक कि मेंठिपेशियों तनी हुईं हे | इसलिये यदि हम सोना चाहते ह तो हने 
मॉसपैशियों से उसका आरम्म करना होगा | डॉ. फिंक की व्यावहारिक सलाह यह 
ई कि ठॉगों के तनाव को दूर करने के लिये हमें अपने शुथ्नों के नीचे तकिया 
रखना चाहिये और बाहशें का तनाव कम करने के लिये उनके नीचे छोट तकिये 
रखने चाहिये। और तब अपने जबड़ों, ऑलो, वाह, ओर ठोगा को विश्ञाम छेने 
का आदेश देकर हम दुरन्त निदामम्न हो सकते हैं। मेंने यह प्रयोग किया है 
इसलिये मै जानता हूँ | यदि आपको नी ढेने में कष्ट हो तो आप टो,. फिक की 
पुत्तक ' रिद्रीज ऑम ८ नर्वत देल्शन ' जिसका में पहले जिक्र कर जुछा हूँ, पढ़िये । 
मेरे खयाल से यही एक ऐसी पृत्तक दे जो गेचक मी है तया अनिठा का उपचार 
मी इनाती है | 

अनिठा का सर्वोच्म उपचार तो यह है कि आप अपने को यका ढेने बाह्य 
बोई शारीरिक परिश्रम करें। बागवानी कीजिए, तैरिये, टेनिठ अथवा गोल्फ खेढिये 
या फिर बर्फ पर फिललिये | इस प्रकार अपने को थका दौजिये। यियोटर ड्रेज़र यही 

4१५ 


२१७० ये चिन्ता और थकान दूर कर आपको प्रकुछित रखेंगे 


किया करते ये। जब वे जीवन में सघर्प कर रहे थे और एक तरुण लेखक थे, प्रायः 
अनिद्रा से चिन्तित रहते ये | अतः उन्होंने न्यूयॉर्क सेन्ट्रेह़ रेस्वे में पटरियों विछाने 
का काम छै लिया। दिनभर पटरियों साफ करते-करते तया ककरीट विछाते-बिछाते 
वे इतने थक जाते कि भोजन करने के ढहिए. अधिक समय तक जागते रहना 
मी मुश्किल हो जाता । यदि हम पर्याप्त रूप से थक जाएँ तो प्रकृति हमे चलते- 
फिरते मी सुछा देगी। उदाहरण के तोर पर-जब में तेरह वर्ष का था, मेरे 
पिताजी ने कुछ मोटे सुअरों को वेगन मे भरकर मिस्रोरी अन्त्गत सेन्‍्ट जो 
को मेजा | मेरे पिताजी को रेल के दो मुफ्त पास मिले थे इसलिए वे मुझे भी 
अपने साथ ले गये | तब तक मैंने चार हज़ार से अधिक आबादी वाले कद्वे नहीं 
देखे ये। जब में साठ हजार की आब्रादी वाले उस सेन्ट जो शहर मे पहुँचा तो मेरे 
आश्रय ओर उत्साह की सीमा न रही। वहों ट्राम देखकर तो में चकित रह गया ! आज 
मी ऑल बन्द कर मैं उन दिनो की ट्राम देख सकता हूँ और उसकी गढ़गडाहट सुन 
सकता हूँ । जीवन का अल्न्त रोमाचक और कुतूहल पूर्ण दिन विताने के उपरान्त 
मैं अपने पिताजी के साथ पुनः मिसौरी के अपने रेबनबुड स्थान की ओर छोट पडा । 
दिन के दो बजे हम रेवनवुड उतरे | वहाँ से अपने फार्म पर जाने के लिये हमें चार 
मील चढना था। इस घटना के द्वारा में जो बात कहना चाहता हूँ वह यह कि में 
इतना थक गया था कि चछते चलते झपकियों लेने छगा और सपने देखने लगा। 
इसके पहले मी कई बार में घोड़े की सवारी'करते-करते सो जाता था, पर किसी प्रकार 
की दुर्घग्ना नहीं हुईं और आज मी मैं उस घटना को कहने के लिए. जीवित हैं । 

जब छोग पूर्णतया थक जाते हैं तो वे पढ़घडाहट, आतक और युद्ध के उत्तरे के 
बावजूद भी सो सकते हैं। प्रतिद्ध न्युरोजेमिस्ट (मनोरोग चिकित्सक) डॉ० केनेडी 
ने मुझे बताया कि १९१८ के युद्ध में पॉचवी ब्रिटिश रेजिमेन्ट के पलायन के समय 
सिपाही इतने थक गये थे कि वे जह“ँ ये वहाँ जमीन पर पड़ गये और क्ुम्मकर्ण की 
तरह सो गये | यहाँ तक कि हाथ से आँखें स्रोलने पर भी वे नहीं जगते ये , और 
उन्होंने देखा कि प्रायः तमी सिपाहियों की ऑजो की पुतलियाँ नींद में ऊँची चढी 
रहती थीं। डॉ० केनेडी ने कहा कि “उसके बाद मुझे जब कभी नींद में 
बाधा पढ़ती, में अपनी पुतलियों को निद्रा की स्थिति में ऊँचा चढाने का अम्यास 
करता | और इससे में कुछ ही पछों में ऊँधने ओर उबासी लेने छगता। वह एक 
सहज प्रक्रिया थी जिस पर मेरा वश नहीं था। 

न सो सकने के कारण अब तक, किसी भी व्यक्ति ने आत्महत्या नहीं की है 
और न कोई करेगा ही | प्रकृति मनुष्य की समूची इच्छा-शक्ति के बावजूद भी उसे 
सोने के छिये विवश करेगी । प्रकृति हमें भोजन एवं पानी के बिना अधिक दिन 
रहने दे सकती है किन्तु सोये बिना नहीं । 

जातहा के प्रमग पर मुझे डॉ. देनरी सी. लिक की बात याद आ गईं | 
जिसका उन्होंने अपनी पुस्तक “ रीडिल्कवरी ऑफ़ मेन? में जिक दिया है| दो. हिक 


निद्रा की चिन्ता से कैसे बचा जाय २९१ 


* दी साइकोलोजिकल कोरपीरेशन के सह - प्रधान हैं और कई चिन्तित एवं निराश 
व्यक्तियों ते मिलते रहते हैं। उन्होंने अपने एक परिच्छेट ' ओवर कमिंग फियर्स एण्ड 
वरीज * में एक ऐसे रोगी के विषय में बताया हैं जो आत्महत्या करना चाहता था | हॉ 
लिंक जानते ये कि उससे बहस करने से ट्विति ओर बिगड़ जाएगी। इसलिये उन्होंने 
उस व्यक्ति से कहा - यदि तुम आत्महत्या करना ही चाहते हो तो कम से कम 
अहाहुरानां दंग से करो। इस मकान के चारों और दोढ़ छगाओे और जब तक मर ने 
जाओ दोइते ते रहो। 

उसने एक बार नहीं बल्कि कई बार यह प्रयास किया , और हर बार उसके 
दिमाग को राहत महसूस होने छगी। भले ही उसकी मॉसपेशियों को राहत न मिली 
हो। तीसरो रात तक उसने वही हासिल कर लिया जो डॉ. लिऊ पहले करना चाहते में | 
उस व्यक्ति को इतना शारीरिक थकान (शारीरिक आराम ) हुआ था कि वह खूब 
सोया | तहुपरान्त उसने व्यायामगाल्ा में प्रवेश क्रिया और खेलों में होड लगाने 
हुगा | वह शीघ्र ही इतना स्वस्थ हो गया कि उतर में अमर रहने की कामना 
जाग उठी । 

अत, अनिठ्रा की चिन्ता से मुक्त रूने के ये पॉच उपाय हैं -- 

(१) यदि भाप सो न सकें तो वहीं कीजिये जो अन्ट्रमेन ने किया था। 
विस्तर से उठ मैठिये और जब तक नीठ न आए पढ़ते रहिये अथवा कोई अन्य 
काम करते रहिये। 

(३) स्मरण रलिये कि नींट की कमी से अब तक कोई नहीं मरा। प्राव 
अनिठ्रा से मी अधिक द्वानि अनिद्रा की चिन्ता से होती है। 

(३ ) निनेट मेक्डोनल्ड की मोति ' साम तेवीस ” ( प्रार्थना ) को दुहराइवे । 

(४) अपने गरीर को विभाम दीजिये | ' रिलीज़ फ्रॉमढ नर्वेंस ट्रवछ ” नामक 
पुत्तक पढिये। 

(५) व्यायाम कीनिए और अपने अरीर को इतना यकाइये कि आपको नींद 

आ ही जाव | 


है 


भाग ७ का संक्षप 


थकान और चिन्ता को रोकने और शक्ति तथा उत्साह को उत्तम बनाए 
रखने की छः विधियों | 

(१) थकने के पूर्व आराम कीजिये। 

(२) काम के दोरान में आराम लेना सीखिये | 


| (३) यदि आप गहिणी हैं तो घर में आराम करके अपने स्वास्थ्य एव 
आकृति की रक्षा कीजिये | 


(४) इन चार व्यावहारिक आदतों से छाम उठाइये | 

(१) अपनी डेस्क पर से उन सभी कागजातों को हटा दीजिये जिनका 
सम्बन्ध जरूरी समस्याओं से न हो | 

(२) काम को उसके महत्व के अनुसार प्रधानता दीजिये | 


(३ ) यदि आपके पास समस्या पर निर्णय लेने के लिये आवश्यक 
तथ्य हों तो उसे वहीं, उसी समय हल कर लीजिये । 

(४) अपने काम का ठीक ठीक वितरण कीमिए, उसे व्यवस्थित 
कीजिये तथा उसकी देखरेख कीजिये। 


(५) चिन्ता एवं थकान रोकने के लिये काम करने में अपना 
उत्साह घढाइये | 


(६ ) स्मरण रखिये अनिद्रा से अब तक कोई नहीं मरा। अनिद्रा नहीं, 
अनिद्रा की चिन्ता दी हानिकारक है। 
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भागे ८ 
प्रसक्षता एवं सफ़लता देन वाला काम कैसे खोजा जाय 


२९ : जीवन के दो महत्त्वपूर्ण निर्णय 


(यर परिन्छेद उन युवक तथा युवतियों फे लिये लिखा गया है निन्‍्हें 
अब तक अपनी रुचि का काय नहीं मिला है। यदि आप उस श्रेणी में आते 
है तो रस परिच्छेट को पढ़िये | सम्भव है इसका आपके शेष जीवन पर गहरा 
प्रभाव प5। ) 

यदि आप अठारः वर्ष के होने को हैं तो शीम्र ही आपको, अपने जौवन के 
दे महत्यगृ्ण निर्णय हेने होगे | थे निर्णय आपके जीउन में गहरा परिवर्तन छा सकते 
हैं। आपनी प्रतत्नता, आपके स्वास्थ्य, तथा आप की आय पर गहरा प्रभाव ठाह 
सकते है। वे आपके भीवनसी बना था बिगाद सकते है | 

हैं, तो ये दो मदत्तपूर्ण निर्णय क्या हे सते हैं ! 

पह्दा-भाष जीविकोपाजन झेसे करेंगे ? आप क्या बनेंगे ” कितान, डाकिया, 
फेमिल्ट, रे्जर, स्टेनोआाफर, धोढ़ों के व्यापारी या प्राव्यापक ? था हम्पवर्गर सटेन्ड 
चलने वाले 

दूसरा - भाप अपना जीवन साथी किसे बनाएँगे-गी | 

ये दोनों ही महत्त्वपूर्ण निर्णय जुए की तरह हैं। हरि इमरसन फ्रोल्डीक 
अपनी पुस्तक दी पावर दु सी इट थ्‌! में कहते है क्रि प्रत्येक युवक को अपने पन्धे 
का चुनाव करते समय पाता फरेंकना होता है। उसे अपने जीवन की बाजी लगा 
देनी द्वोती है। 

अपने धन्वें के चुनाव में दोंव की सम्मावना कैसे कम की जाय ? हम आपको 
इसका जहाँ तक हो सकेगा अच्छा उपाय बताएँगें। एक बार मैंने शायर वनानेवाली 
वी. एफू, गुठरीच कम्पनी के वोट के प्रधान डेविड एम. गुडरीच से पूछा कि आपके 
विचार से व्यवताय में ठफ़ल्ता के लिये पहली आवप्यकता क्या है! तो उन्होंने उत्तर 
में बताया, * अपने काम को रुचिपूर्वक करना। जो काम आप कर रहे हैं उससे यदि 
प्रसत्न हैं तो आप छग्वे समय तक वह काम करते रह सकते है और वह काम 
आपको काम न छाकर एक खेल ढगेगा | 

एडिसन इसका एक अच्छा उदाहरण था। एडिसन स्कूल में नहीं गया था। 
वह एक अखबार वेचनेवाला था। मिसने बडे होकर अमेरिका के ओद्योगिक- जीवन 
को बदल दिया | एडिसन प्रायः अपनी प्रयोगशाला में ही खाता - पीता और सोता 
था। ओर वहों दिन में अठारह घण्टे काम करता था, किन्तु वह उसके छिये परिभ्रम 


२१४ प्रसन्नता एवं सफलता देने वारा काम कैसे खोजा जाय 


मे था | वह कहता -- / मैंने जीवन'में कमी कोई काम नहीं किया; अगर कुछ 
किया तो फेवठ मनोरजन | ” 

ऐसे विचार वाले को यदि सफलता मिली तो आश्रय ही क्या ! 

एक वार मैंने चाल्से श्वाव को भी करोत्र करीब ऐसे ही विचार प्रकद करते 
सुना। उन्होंने कहा “ मनुष्य में अपरिमित उत्साह हो तो प्राय हर काम में वह 
सफलता प्राप्त कर सकता है| ” 

किन्तु, आप जिस काम को करने जा रहे है उतकी आपको यदि लेशमात्र मी 
जानकारी न हो तो आप उसमे किस प्रकार कोई उत्साह दिखा सकते हैं ! श्रीमती 
एड़ना कोर का, जो अब अमेरिकन होम प्रोडक्ट्स कम्पनी के औद्योगिक सम्पर्क 
विभाग की उप निर्देशिका हैं ओर जो पहले हजारों कामगारं को ट्रपोन्ट कम्पनी के 
हिये भर्ती करती थी, कहना है कि सबसे चढ़े दुर्भाग्य की बात तो यह हैं कि कई 
नवसुवक कमी इस बात की खोज नहीं करते कि वास्तव में वे क्या करना चाहते है । 

मेरे विचार से इससे अधिक गोचनीय और कुछ नहीं हो सकता कि मनुष्य को 
अपने काम से वेतन के अतिरिक्त अन्य कुछ भी लाम न मिले। श्रीमती कोर का 
कहना है कि कॉलेज के स्नातक तक मेरे पास आते हैं और कहते हैं-में डार्ट माउथ 
का वी. ए. हूँ, में कोरने का एम. ए. हूँ, क्या आपके फर्म में कोई ऐसा काम है 
जो मुझे मिल सके १” वे स्वय नहीं जानते कि वे क्‍या काम कर सकते हैं अथवा 
करना पसन्द करते हैं। जब ऐसी त्थिति है तो फिर आश्रय ही क्या कि इतने अधिक 
ज्री पुरुष जो सुयोग्य मस्तिष्क एवं रगीन सपनों को लेकर काम आरम्भ 'करते हैं, 
चालीस वर्ष की अवस्था तक स्नायु विघटन के शिकार बन जाते हैं! अपने स्वास्थ्य 
की दृष्टि से भी अनुकूल धन्धा पाना महत्वपूर्ण है। जोन्स होपकिन्स संस्था के डॉ. 
रेमन्ड पल ने कुछ बीमा कम्पनियों के सहयोग से इस बात का अध्ययन किया और 
खोज की कि मनुष्य को दीर्घायु बनाने थाढे तत्व कौन से हैं! और उन खोजे हुए 
तलों में से, ' अनुकूल पन्चे ' के तत्व को, चूची में उन्होंने सबसे पहला स्थान दिया। 
टॉम कार्लाइड के साथ-साथ सम्मवतः उनकी भी यह मान्यता थी कि / अनुकूछ 
धन्धा प्राप्त करना मनुष्य के लिये वरदान है | यह प्राप्त हो जाने के बाद उसे अन्य 
किसी भी वरदान की अपेक्षा नहीं रखनी चाहिये | ” 

हाल ही में सोकोनी वेक्युम ऑइल कम्पनी के इम्प्लोयमेन्ट सुपरवाइजर 
पल डब्ल्यु. बोशन्टन फे साथ मैंने एक शाम को बातें की थीं। गत बीस वर्षों में वे 
नौकरी खोजने वाले पचहत्तर हजार से मी अधिक व्यक्तियों से मिल चुके हैं और 
उन्होंने इस विषय पर एक पुस्तक मी लिखी है, जिसका शीप॑क है- ' सिक्स वेज टु 
गेट ए. जॉब '। मैने उन्हें पूछा कि, “ आजकछ नौकरी की खोज करनेधाले नवयुवक 
सबसे वढ़ी भूछ कहां करते हैं ! उत्तर में उन्होंने बताया कि आजकल के युवक यह 
नहीं जानते कि वे क्या करना चाहते हैं। नितान्त शोचनीय बात तो यह है कि मनुष्य 
पहनने के लिये सूट खरीदने में, जो कि कुछ ही वर्षों में फट जायगा, अधिक सोच- 
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विचार 7रता है, पर पेमे का चुनाव करने में बर इतना सोच-विचार नहीं करता. 
यद्रपि उसका सारा भविष्य उसी पर निर्भर रहता है। उतके भावी सुप्ठ भीर 
मानसिक शान्ति का आधार भी वरी है| 

वो फिर आप उस विषय में क्या कर सकते हैं” आप एक सस्‍्या से जिसे 
 वोपेशनल गाइडेन्स ” कदते हैं, लम उठा सउते हैं। उससे आपको छाम भी हो 
सकता है और द्वानि भी। यह सत्र उस व्यक्ति की योग्यता और उसके चरित्र पर 
निभर बरता है गिसक्री नल आप छे रहे हैं। यह नया विनान अमी तऊ पूर्णता को 
नहीं पहुँच पावा है। यह तक कि या मोटल ' टी स्टेज अर्थात्‌ सन्तोप-जनक 
स्थिति को मी नहीं पहुँच पाया है। विलु इसका भविष्य उज्ज्यल है। आप इस 
विज्ञान का उपयोग दिस प्रकार कर सऊने हैं ! 

सब्से पहले आप हस बात या पता ल्गादव कि आपके समाज में वोफेशनल 
परीक्षण फट्टों किये जाते ह तथा बोफेशनल सलाद कह प्रात की जा सकती है! 

वह सलाह सुझावों के रुप में ही ठी जा सकती है| निर्णय तो आपको ही 
करना होगा | त्मरण रण्यि कि ये सलाहकार भी असफ़ल्ता ते परे नहीं हैं। उनका 
एक दूसरे से सदा ही मे बठता दो ऐसी बात भी नहीं हैं। कमी कमी तो वे 
हत्यालद भूलें कर बैठते £। उदाहरण के लिये एक वोफेशनल गाइडेन्स ऊे 
उलाहकार ने मेरी एक छात्रा को लेखिका बनने की वल्ाह दी, सिर्फ़ इसलिए कि 
उसका शब्द मंढहार भरपूर था। कैसी बकवास है यह! क्या लेखिका 
बनना कोई सरल काम है! रोचक देसक के लिए भावश्यक वात यह है कि वह 
अपने मनोमाव एवं विचार पाठक तक सहजरूप से प्रेपित कर तके। उसके लिये 
बढ़े शब्द भढार की आवश्यकता न होकर, विचारों, अनुभवों, मान्यताओं, दृष्टान्तों 
एवं उत्साद की आवश्यतता होती है। दृह्त्‌ दाब्द कोप वाी उस लडकी को 
लेखिका बनने की सलाह देकर वोकेशनल सलाहकार को केवल यही सफछता मिली 
कि एक सुखी स्टेनोमाफर, एक गआन्त भावी उपन्यात लेखिका बन गई | 

नित बात को में यहाँ सष्ट करना चाहता हूँ वह यह है कि बोकेशन गराइडेन्स 
के सलाहकार भूलों से परे नहीं हैं। वे आपकी ओर मेरी तरह ही भूछें कर उकते हैं | 
अच्छा हो कि आप त्वय उनमे ने बहतों की सछाह छे और उनकी सलदह् की 
सामान्य शान के प्रकाश भे समीक्षा कर छें | 

आपडो आगश्यर्य होगा कि में चिन्ता पर छिख रहा हूँ और इस तरह 
का परिच्छेह इसमे जोढ़ रहा हूँ। किन्तु इसमे आउन्चर्य की कोई बात 
नहीं है यदि आप यह समझ सके कि आपकी बहुत सी चिन्ताएँ, खेद एवं 
निरागाएँ अपने कार्य के प्रति आपकी घृणा के कारण हैं | मे ही आप अपने पिताजी, 
पढ़ोत्ती अथवा किसी अधिकारी से टूस बारे में पृछठ छे। जॉन स्टुअर्ट मील जैसे 
धुरूपर विद्वान ने कद्दा है कि औदोगिक क्षेत्र में अयोग्य सिद्ध हुए व्यक्तियों के 
कारण समाज को भारी क्षति हुईं है और टरस प्ृश्वी पर सबसे दुःखी व्यक्ति भी 
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ओश्योगिक क्षेत्र के वें असफल व्यक्ति ही हैं जो अपने दनिक काम-धन्धों से प्रणा 
करत हैं। । 

क्या आप जानते हैं कि सेना मे के व्यक्ति असफल होते हैं! वे जो गलत 
जगह रख दिये गये ै। मे सामरिक दु्बनाओ की बात नहीं कर रहा हूँ वग्न्‌ उन 
व्यक्तियों की वात कर रहा हूँ जो तामान्य-सेवा करते करते भी हूड जात है। 
वर्तमान मन' चिकित्सकों में अ्रसिद्ध डॉ विलियम मेनिनगर बुद्ध के दिलों मे ठेता 
के 'स्नायु एवं मनश चिकित्सा विभाग” के अधिकारी थे ओर उनका कथन 
है कि उपयुक्त व्यक्ति को उपयुक्त त्यान पर नियुक्त करना तथा उतके उपयुक्त 
चुनाव करने के महत्त को समझना आदि वातों के बारे में हमने सेना में रहकर बहुत 
ही महत्त्वपूर्ण शान प्रात किया है।जो काम अपने हाथ में है उसके महत्व की 
अनुभूति का होना हमारे लिए अलन्त महत्त्वपूर्ण है। जहाँ आदमी को अपने काम में 
रुचि न हो, जहं वट समझे कि वह गलत जगह पर रखा गया है जह्ं उसे प्रणता 
न मिले तथा वह सोचे कि उसकी प्रतिमा का दुरुपयोग हो रहा है, वहें संद्रव ही 
यह देखा गया है कि भले ही वह स्नायु-रोग का शिकार न बना हो किन्तु उस रोग 
के लक्षण उसमे अवध्य मिल जाते हैं। ” 

ओर हैं, उद्योग वन्‍्बो मे भी मनुष्य के दृठ जाने का वही एक कारण हो 
सकता है| यदि मनुष्य अपने उद्योग से घणा करने छंगे तो वह उसे भी नष्ट कर दे। 


उदाहरणार्थ फिल जॉनसन ही को लीजिये। फिल जॉनसन के पिता एक छाउन्ड़ी 
के मालिक ये ओर इसीडिये उन्होने अपने छडके को उसी में कुछ काम ढे दिया था, 
इस आशा से कि लड़का वह धन्या सीख ठेगा। किन्तु फ़िल लाउन्डी से घणा करता 
था| इसीलिए वह मव्रगग्ती करता, मारा मारा फिरता और वही करता जो उसे 
करना पढ़ता था। उतके सिवा एक तिनका भी नहीं उठाता था। वह कमी कभी गेर 
हाजिर मी हो जाता था। पिता को यह जान कर वढा दुःख हुआ कि छडका गतिहीन 
ओर आकाशक्षा रहित है। इससे उसे अपने कामगारों के सामने बड़ी छज्जा आती थी। 


एक दिन फिल जॉन ने अपने पिता से मेकेनिक बनने तथा कारखाने में काम 
करने वी इच्छा व्वक्त की | पिता ने कहा “ क्या फिर वहीं छौटना चाहते हो जहाँ 
से चले ये! ” वृद्द को धक्ता-सा छगा। किन्तु फिल ने अपनी मनमानी की । वह 
चिकने कपड़ों मे काम करता था। छॉउण्ड्री के लिये मितना काम करना ज़रूरी 
था उससे कहीं अधिक कठिन काम वह वहों करने छगा | वह बढ़ी देर तक काम 
करता रहता और वह भी बढ़ी दिलचस्पी पे । उसने इन्जीनियरीग की शिक्षा ठी। 
एन्जिनों के बारे में जानकारी प्राप्त की और मशीनों से उल्झता रहा| १९४४ मे 
उसकी मृत्यु के समय फ़िलिप जॉन बोईग एअर क्राफ्ट कम्पनी का प्रधान था और 
युद्ध के हवाई सावन बनाकर युद्ध जीतने मे महायता कर रहा था । यदि वह छॉठप्डी 
' ही मे चिपका रहता तो न जाने उसकी छाउण्ड्री का क्या हाल होता? खातकर 
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उतके पिता छ मृत्यु के बाद | मेरा तो अनुमान है कि वह अपने घन्धे को बरबाद 
कर बैठता और उते रसातल मे पहुँचा देता | 

चाटे परिवार में बल हो जाने का सतग ही क्यों ने उठाना पढ़े | में तो नव- 
गुठ्यो से कहेँंगा र उसी भी धन्धे अथवा व्यापार को थे तिफ इसलिए ने अपनाएँ 
कि उनह परिवार # लोग चाएते है। ऊिसी भी पन्‍्धे को तभी अपनाइये जब्र 
वह आपकी पसन्द आए | फ़िर भी अपने माता-पिता की सछाट पर विचार जरूर 
फीजिए। उन्होने आप से दूनी उम्र की है। उनमे वह बुद्धि है जो वर्षों के अनुभव 
के बाद प्रात दोती है भर जिसके लिए कर वर्ष गुज्ञार देने पड़ते हैं। किन्तु जन्‍्तत+ 
आप ही को अपने विपय्र में अन्तिम निर्णेव करना है। आप ही को भपने काम में 
हुप अथदा हु सका अनुभव करना ३ । 

इतना अतकर में आपओो तिम्नलिफित सुझाव देना चाहँँगा-इनमे से कुछ 
चेतावनियों हैं जिनका आपको वन्‍्चे का चुनाव करने समय खयाल रखना होगा-- 

(१) निम्नलिखित, एन पॉच सुझागें को वोकेगनल गाटदेन्स सलाहकार का 
चुनाव करने के लिए पढ़िये तथा इनका अध्ययन छीजिये। थे सुझाव मत्र के समान 
हैं। अमेरिका के एक अग्रगण्य वोफेशनल गाटडेन्स विशेष प्रो, हेरी डेक्स्टर 
किद्सन ने, जो फ्ोजविया विश्वविद्यालय मे आव्याप्रक हैं, ये शब्द कहे ब-- 

(क) ऐसे ऊिसी व्यक्ति के पास न जाइये जो आपको यह कहे कि आपकी 
दोकेशनल प्रवृत्ति को बताने का उसके पात विलक्षण ढंग है। भाग्य-रेखा देखने 
वाले ज्योतिषि, चरित्र-विश्लेषण करने वाढ़े, तथा आपके अक्षर देखकर वात वताने 
वाले इसी वर्ग में आते है। उनके तरीके कमी काम नहीं देते 

(ख) उन व्यक्तियों के पास न जाइये जो आपकी कहे कि परीक्षण द्वारा में 
बता सकता हूँ कि आपको कौनसा धन्धा चुनना चाहिये। वह सलाहकार उन 
तिद्धान्तों का अतिक्रमण करता है मिनका एक बोकेशनल गाइडेन्स सलाहकार को 
बड़ा ध्यान रखना चाहिए। उसे, सलाह लेनेवाले की भारीरिक, सामाजिक तथा 
आर्थिक अवस्याओं का, बिन से वह बिरा पड़ा हैं, खयाल रखना चाहिये और 
उसे अपनी सल्वट, उस व्यक्ति के लिये उपलब्ध रोबगार के सुयोग को ध्यान में 
रखकर देनी चाहिये | 

(ग) ऐसे वोकेशनल विशेषज को द्/ँडिये जित के पास रोजगार सम्बधी तथ्य 
जानने के लिये उपयुक्त पुत्तकाल्य हो तथा बितका वह सलाह देते समय उपयोग 
करता हो | 

(घ) पूरी तरह वोकेशनल गाइडेन्स लेने के लिये सामान्यतः एक से अधिक 
बार मिलकर जानकारी प्रात करने की आवश्यकता रहती है | 

(5) टाक द्वारा वोकेगनछ गाइडेन्स स्वीकार न कीजिये | 

(२) अपने आप को उस व्यवसाय एव पेगे से दूर रखिये बिनमे पहले ही 
से भीड़ लगी पड़ी हो। रोज़ी कमाने के हजारों तरीके हैं। किन्तु क्या युवक 
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२१८ प्रसद्तता एवं मफता ठेने वाला काम कैसे योजा जाय 


इस बात को मह्यूस करते हैं ! नहीं | उन्हे तो दिन को दिन कहने के लिए भी 
ज्योतिषि चाहिए ! ऐसा करने का परिणाम क्या होता है सो देदिये- एक स्कूल 
में दो तिहाई हड़को को अपना चुनाव पॉच व्यवतायों तक ही सीमित रखना पढा। 
बीस हजार व्यवसायों भे से केवठ पाँच! और पॉच मे से चार लड़कियों ने भी यही 
किया। ऐसी हालत में आग्चय ही क्या यदि कुछ व्यवसायों एवं पेजों में छोगों 
की भीड़ ढगी रहे और ऑफित के बाहुओों में असुरक्षा के भाव, चिन्ता एव 
लायुकष्ट, आए, दिन सर उठाते रहें। सावधान कमी भी कानून, पत्रकारिता, 
रेडियो, चित्रजगत तथा अन्य आकपक व्यवसायों में अपना स्थान हूँठढने का प्रयतल 
ने कीजिए। ” 

(३) उन प्रदृत्तियों से अलग रहिये जिन से रोज्ी कमाने के लिए. दस मीक़ों 
मे से केवल एक ही आपको मिले। उदाहरणार जीवन बीमा ऐज़ेन्ट ही का धन्‍्धा 
डीजिये। प्रतिवर्ष कई हज़ार की सझ्या में नवयुवक जो प्रायः वेरोज़गार होते ह 
बिना पहले यह जाने कि उनका क्या होनेवाढा है, जीवन बीमा का काम झुरू करने 
का प्रयत्न करते हैं। उनकी कैसी दुआ होती है, यह रियिहू इस्टेट द्ृस्ट विल्डिग 
फिलेडेल्फिया के फ्रेंकलिन ए, वेव्गर से सुनिये | छगमंग च्रीस वर्ष तक भी. वेथ्गर 
अमेरिका के एक प्रमुख एवं अलन्त सफ़छ बीमा पोलिसी वेचनेवाले व्यक्ति रहे हैं। 
उनका कहना है कि बीमा का काम करनेवाले नब्बे प्रतिशत छोग इतने निराश एवं 
निरत्साहित हो जाते हैं कि एक वर्ष के अन्दर-अन्दर ही यह काम छोड़ बैठते हैं। 
शेष दस व्यक्तियों में से केवड एक व्यक्ति हो नब्बे प्रतिशत विक्की करता है 
और दूसरे नो फेवर दस प्रतिशत का घन्धा करके ही रह जाते है । 

(४) जिठ व्यवताय भें आप अपना जीवन खपा देने जा रहे हैं उस 
व्यवताय के विपय में निर्णय लेने में यदि आवव्यक हो तो हफ्ते वा महीने छा 
दीजिये | पर यह निर्णय आप किस प्रकार कर सकते हैं-आप उन ज्री-पुरषों से 
मिलिये जिन्होंने दस, बीस अथवा चालीस वर्ष अपने व्यवसाय में बिता दिये हैं। 

तम्मव है कि उन मुलाक़ातों का आपके भविष्य पर गहरा प्रभाव पढ़े। यह 
मेरा अपना अनुमव है-अत्र मैं बीत वे के छगमंग था मैने दो बुलुयगों से व्यवसाय 
सम्बन्धी सछाह ली | आज मैं जब अपने बीते जीवन का सिहावलोकन करता 
हूँ तो मुझे महतूत होता है कि उन दो मुलछाकातों ने भेरे जीवन को 
सहसा एक मोड़ दे दिया था। बस्तुतः आज यह कत्पना करना कि उन दो मुलाकातों 
के बिना न जाने भेरा जीवन कैठा होता, वडा कठिन है। 

आप ' वोकेशनल गाइडेन्स ' किस प्रकार छे सकते हैं? मान लीजिए आप 
शित्पकारी का अध्ययन करने की सोच रहे हैं। आप अपना निर्णय हें इसके पहले 
आपको अपने नगर तथा आत पास के नगरों के शिल्सियों से मिलने में कई सप्ताह 
विता देने होंगे। इसलिए, पहले टेलिफोन डायरेक्टरी से उनके पदे प्रा कर णैनिए। 
आप समय लेकर अथवा सम्रय लिये बिना ही उनसे, उनके ऑफिसों में मिक 


जीदन का महत्वपूर्ण निणैय २१९ 


उम्ते है| यदि आप उनसे मुंठाफ़त छा समय हेना चाहें तो उन्हें उस प्रकार 
लीलिए -.. 

मर आपकी सलाद की आवश्यकता है, क्‍या आप मुझे झृतार्थ करेगें ! में 
अठाराः वर्ष का हैं और शियी बनने की सोच रहा हूँ | इस विषय में अन्तिम निर्णय 
करने के पूर्व मं आपकी सलाह लेना चाहता हूँ | 

याद आप अपने ऑफिस में अत्यन्त व्यस्त रहते हैं तो मुझे केवल आधघ घण्टे 
के लिये अपने निवारस्थान पर मिलने का अवसर दीजिए, में आपका अत्यन्त 


आभार मार्देगा। 
ये £ वे प्दन जो में आपसे पूछना चाहूँगा -- 


(फ ) यदि आपको फिर से मनुप्य जीवन मिले तब भी क्या आप शिल्पी 
ही बनना चाहेंगे ! 

(पते) ... क्या आप समझते हैँ कि एक ठफ़ल शिल्पी के लिए आवश्यक 
समी बातें मु्त में है! 

(ग) क्या शिव्पकारी के पेशे में अधिक मीडभाड़ तो नहीं है 

(६) क्या चार वर्ग तक शित्पकारीं सौसने के पश्चात्‌ भी मेरे लिए रोजगार 
पाना मुग्किल होगा ? शुरू शुरू में मुझे किस तरह का काम करना होगा ! 

(८) अपनी औसत योग्यता के अनुसार पहले पॉच वर्षों में में कितना कमाने 
की आशा रस सकता हैँ ! 

(च) शिक्मी बनने फ्रे लाभ और हानियाँ क्या है ! 
व (& ) यदि में आपका बेंग होता तो क्या आप मुझे शिल्पी बनने की तलाह 

! 


यदि आप बढ़े आदमियों से अफ़ेडे मिलने मे सकुचाएँ तो इन दो सुक्षावों 
को थ्यान में रखिये | ये आपकी सहायता करेंगे -- 

पहला / अपनी ही अवस्था के किसी युवक को अपने साथ जाने को तैयार 
कीजिये | आपर दोनों एक दूसरे के विश्वास को बढावा दे तकेंगे। यदि आपकी 
उमर का कोई व्यक्ति आपके ताथ जाने को तैयार न हो तो अपने पिताजी को साथ 
ले जाहये। 

दूसरा : स्मरण रखिए कि उस व्यक्ति से सलाह लेकर आप उतकी प्रगता कर 
रहे हैं । वह आप के अनुरोध से फूल सकता है| स्मरण रखिये कि प्रोढ व्यक्तियों को 
युवकों एवं युवतियों को सलाह देना अच्छा लगता है! और कदाचित्‌ उत शिल्पी 
को आप से मिल कर खुशी ही हो। 

यदि आप पत्र लिखने में सक्नोच अनुभव करें तो उसके ऑफिस में यों ही 
बिना उमय लिए चले जाइये ओर उससे कहिए कि उतकी कुछ ठलाह पाकर आप 
अत्यन्त उपकृत होंगे। 


२१० प्रसन्षता एवं सफलता ढेने वाढा काम कैसे खोजा जाय 


मान लीजिए आप पॉच शिल्पियों से मिलने जाएँ और वे पॉचो कार्य में 
व्यस्त रहने के कारण आपसे न मिल सके (जो सम्मव नहीं ) तो अन्य पॉच व्यक्तियों 
के पास जाइये। उनमे से कुछ तो आपको अवब्य ही मिलेंगे और अपनी अमृल्य 
सलाह ठेगे। कढाचित्‌ वह सलाह आपको निराशा से बचा ले और आपका वर्षों का 
समय नष्ट होने से बच जाय।_ 


स्मरण रक्षिण कि आप जीवन को प्रभावित करनेवाले दो महत्वपूर्ण एवं 
व्यापक निर्णयों में से एकका चुनाव करने जा रहे हैं। अतः काम को करने के पूर्व 
तथ्यों का मकछन करने के लिए जद्दवाजी न दीमिए। यदि आपने ऐसा किया 
तो आपकी आधी जिन्दगी पछताते ही बीतेगी। 

यदि हो सके तो उस व्यक्ति को आध घण्टे तक सछाह देने के लिए उपहार 
स्वरूप कुछ दे दीजिए। 

(५) अपनी उत्त गछत धारणा से छुटकारा पा ठीनिए कि आप किसी एक 
ही व्यवसाथ के योग्य हैं याद रखिये, एक सामान्य व्यक्ति कितने ही व्यवसायों मे 
सफल अथवा असफल हो सकता है। भेरा ही उदाहरण छीजिए, यदि मैंने नीचे 
ढिखे व्यवसायों के विषय में अध्ययन और तैयारी की होती तो 
उनमें सफलता मिलने का अच्छा मौका था और साथ ही मुझे काम करने में 
आनन्द भी आता। वे व्यवसाय ये हैं -धान और फछो की खेती, वेजानिक कृषिकार्य, 
दवा दारू की विक्रो, विनापन, समाचार पन्नों का सम्पादन, अध्यापन तथा जग 
सम्बन्धी काये आदि, इसके विपरोत यदि मुप्ने लाते-बही, हिसाब-किताब, इन्जीनियरिंग, 
होटल, कारखाने, शिल्मकारी, यान्त्रिक-व्यवसाय अथवा अन्य ऐसा ही कोई काम 
करना पढ़ता तो मुझे विश्वास है कि में अवश्य ही असफछ और दुःखी रहता | 


प्र 


३०: आपकी ये मत्तर प्रतिशत चिन्ताएँ .... 


यदि मुझे समी की आर्थिक चिन्ताएँ दूर करना आता तो में बह पुल्तक न 
लिख कर प्रे सिडेन्ट के पात बव्हाइट-हाऊत में बैठा मिल्ता। किन्तु एक बात में 
फ़र सकता हँ--में इस विपय पर अधिकार रखनेवाले विद्वानों के उद्धरण प्रत्ुत 
कर सकता हैं तथा कुछ उच्च एवं व्यावहारिक सुन्नाव रख सकता हूँ। में आपको 
बता सकता हूँ कि आपको अतिरिक्त मार्ग-दर्गन के लिए पुत्तके एवं पुल्िकाएँ 
कहां मिल सकती हैं ! 

लेडीज़ होम जरनल के अनुसार हमारी सत्तर प्रतिगत चिन्ताएँ अर्थ के अमाव 
को लेकर होती * | गेलप पोल के जोन गेलप कहते हैं कि अपिकाश व्यक्ति समभते 
ह हि यदि वे अपनी आय दस प्रतिशत और बद्मा सके तो आर्थिक चिन्ताओं से मुक्त 
हो जाएँ। बहत से लोगों के विषय में वह वात रही भी है। ढिन्तु ऐसे भी 
बह्त से छोग हैं, जिनके लिए. यह बरात रही नहीं उतरती | उदहरणार्थ, जब में 
यह परिच्छेद लिख ग्हा था, में एक बवट विभेषणा से मिछा | ये थीं भीमती एड्सी 
स्टेपडेटन, जो कई वर्षों तक न्यूयोक के वेनामेऊर्स डिपार्टमेण्डल स्थोते तथा गिम्बेल्स के 
ग्राहकों एवं कर्मचारियों के आयिक मामठो की सछाहकार रही हैं। इसके अतिरिक्त 
एक ध्राइयेंट सलाहकार की दैप्ियत पे भी उन्हें कुछ वर्षों का अनुभव है। उन्होंने 
उन होगों की तहावता की है जो अर्थ की चिन्ता से पागल से हो गए थे | उन्होंने 
वलुतः दर तरह की आमदवाले व्यक्तियों की सहायता की है। एक हजार डॉल्र 
वार्पिक आवबलि कुली से लेकर हार रुपये मास्रिक पानेवाले अधिकारी तक की 
उन्होंने सहायता की है। उन्होंने मुझे जो बात बताई वह यह है--अधिकाश झोगों 
की आर्थिक चिन्ता केवल अधिक आय से ही नहीं मिदाई ना तकती। वस्तुतः मेने 
तो प्राय” यह देखा है कि आय की बढ़ती के साथ खर्च में भी बढती हो आती है 
और साथ ही सरहर्ट भी बद जाता है। उन्होंने बताया कि, अधिकाग छोगों की 
चिन्ताओं का कारण यह नहीं कि उनके पास पर्यात रुपया नहीं, वरन्‌ यह कि 
उनको अपना रुपया खर्च करना नहीं आता। दस बात से सम्मवतः आप सहमत 
नहीं होंगे। क्यो है न ? किन्तु इतना स्मरण रखिए कि श्रीमती स्टेपछेट्न ने वह 
नहीं कहा कि “ यह वात सभी लोगों के साथ खरी उतरती है। उन्होंने कहा है-- 
( अधिकाग व्यक्ति | उनका मतलब आप से नहीं था उनका मतल्व था आपकी 
उन बहनों से, विन्हें आप जनों की सख्या में जानते हैं | 

में जानता हैं, 4हुत से पाठक कहेँगे--काश | इस कारनेगी को मेरे विछ 
चुकाने होते या मेरी आय पर मेरी सारी जिम्मेदारियों निभानी होती यदि उसे यह 
सब करता होता तो मैं दाव के साथ कहता हूँ कि उसे अपने विचार बदलने पढ़ते । 
ठीक है, मेरी मी अपनी कठिनादयाँ हैं । मैंने मी मिलोरी के धान के खेतों में तथा 
घास के बीढ़ में दस दस भरण्टे आरीरिक श्रम किया है, और तब तक वराबर काम 
करता रहा हूँ जत्र तक शारीरिक थकान और दर्द से छुट्कारा पाने की इच्छा 
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बलवती नहीं हो जाती | उस कमरतोड काम के लिए एक डॉलर ग्रतिषण्णा तो दूर 
रहा, दस सेट मी नहीं मिलते ये | दिन मे दस घण्टे काम करने के मुझे केवल पॉच 
सेंट मिलते ये | 

बीस वर्षों तक में बिना, वाथ-ूम और नछवाले मकानों में रहा हूँ। इस प्रकार 
रहना कैसा होता है, में ही जानता हूँ | 

में यह मी जानता हूँ कि गूत्य से पन्द्रह डिग्री नीचे के तापमान वाढे मकान 
मे सोने पर क्या वीतती है। मुझे किराया बचाने के लिये मीलों पैदल चलने का मी 
अनुभव है । मुझे तलों में छेदवाले जूते तथा वैठक की जगह थिगली छगे हुए पेन्ट 
पहनने का मी अनुभव है रेस्ट्रों में सस्ता भोजन करने तथा इञ्री का खर्च नहीं 
कर सकने के कारण गदेढे के नीचे पेन्ट दबाकर सोने का अनुभव भी मुझे है । 

फिर भी सामान्यतया मैं अपनी आय में से कुछ पैसे बचा ही लेता था क्यों कि 
मुझे अपने मविष्य का डर लगा रहता था। उस अनुमव के परिणाम स्वरूप मैंने 
मह्ूूस किया कि यदि हमे कज तथा आर्थिक चिन्ताओ से मुक्त रहना हैं तो हमें 
चाहिए कि हम वैसा ही करें जैसा कि एक विजनेस फर्म करती है। हमे खर्च करने 
के लिए एक थोजना बनानी चाहिये ओर उसके अनुसार ही खर्ता करना चाहिए | 
हममें से अधिकाश को ऐसा करना नहीं आता। उदाहरण के तौर पर मेरे मित्र लियो 
प्रिमकिन ने जो कि इस पुस्तक को ( मूछ अग्रेजी में ) प्रकाशित करनेवाली फर्म के 
जनरल मेनेजर हैं, मुझे बताया कि बहुत से छोग अपने रुपयों के बारे में 
लापरवाही बरतते हैं। उन्होंने मुझे अपने एक परिचित, बही-खाता रखने वाढे 
की कहानी सुनाई। फर्म का हिसाब-किताब रखने में वह अद्भुत था। किन्तु जहाँ 
उसे अपनी निजी अर्थव्यवस्था करनी होती तो बस ,,,... ! यदि उस व्यक्ति को 
शुक्रवार की दोपहर को पैसा मिछ जाता तो वह बाज्ञार मे चछते चलते किसी स्टोर 
के भो-केस में सनाए हुए ओवरकोट को देखने लगता, यदि मन होता तो उसे 
खरीद लेता, किन्तु यह कमी नहीं सोचता कि मकान किराया, विजली और अन्य 
कई तरह की निश्चित मर्दों पर उसी तनख्वाह में से रुपया खर्च करना है। चाहे 
जल्दी या चाहे देर से। उसकी जेब भे डॉलर आए कि बस! जाश्र्य की बात वो 
यह है कि वह इस बात को अच्छी तरह जानता है कि यदि उसकी कम्पनी मी उसी 
की तरह छापरवाही से घन्धा करने छगे तो दिवालिया हो जाए। क्षरा सोचने की 
॥७० 0 ही के रुपये है, आप ही को उनसे काम चलाना है और व्यवस्था भी 
करनी है। 

किन्तु अपनी अर्थ व्यवस्था करने के सिद्धान्त क्या हैं? अपना बजट और 
योजना बनाने के लिए ये ग्यारह नियम ध्यान में रखिये-- 

, नियम १- सम्बन्धित सभी तथ्यों को कागज पर उत्तार लीजिए -- 

हे पचास वर्ष पूर्व जब आनोह्ड वेनेट ने एक उपन्यासकार बनने के लिए. हन्दन 
में कार्यातम किया तब बह यरीब था और तगी में रहता था। इसलिए वह पाई-पाहई का 
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हिसाव रखता था । उत्ते कभी हैरानी नहीं होती थी कि उसका पैसा कहाँ जाता है ! 
क्यों कि उसे सत्र कुछ मालठ्म था। 

वह व्यक्ति वाद में विश्वाविस्यात एवं धनी वन गया ओर पैर-सपाटे के हिए 
अपना निजी पोत भी रखने लगा, किन्तु फिर भी उसे हिलाव रखने का बहत रीका 
इतना अधिक पसन्द आया कि उसे उसने जारी ही रखा | 

जॉन डी. रोकफेलर सीनियर भी खर्च का ल्खा जोखा बराबर रखते ये | उन्हें 
पाई-पाई का जमा-खच माद्म था और रातको सोने के पूर्व जमा-खर्च का हिसाव 
कर लेते ये | 

हमे भी अपनी डायरी में हिसाव-कितात्र रखना होगा | तो क्या जीवन भर 
हिसान्न रखते रहना होगा? नहीं, यह जरूरी नहीं। बजट विशेषजों का मत है कि 
आरम्म के महीने का बराबर हिसाव रखना चाहिए यदि सम्भव हो तो तीन महीनों 
तक उसी तरह करते रहना चाहिए। इससे खर्च का पूरा पूरा छेखा मिल जायगा | 
हमारा पैता कहों खब होता है और कैसे? सो मी पता चल जाएगा | इत प्रकार हम 
अपना बजट बना सकेंगे | 

तो क्‍या आप मी जानते हैं कि आपका पेसा कहाँ खर्च होता है? सम्भव है 
आए जानते हो , और यदि सचमुच ही जानते हैँ तो आप हजारों व्यक्तियों म एक 
हैं। भीमती स्टेपल्ड ने मुझे बताया कि अक्सर कई त्ली-पुरुष धण्थे बैंठे मुझे अपने 
आय-व्यव के औकडे तथा तथ्य बताते रहते हैं । में उन्हें लिख लेती हूँ जब वे वह 
टिखा हुआ विवरण देखते हैं तो दग रह जाते हैं। कया मेरे पैसे थों खचे होते हैं 
मुदिकिल से वे विश्वास कर पाते हैं। क्या आप मी उन्हीं में से हैं ? हो सकता है | 

नियम २--ऐसा बजट बनाइए जो वास्तव में आपकी आवश्यकताओं के 
सॉंचे मे ढल जाए। 

भीमती स्टेपल्डन का कथन है कवि चाहे दो कुठम्त पाच-पास रहते हों, एक 
ही से मकान में, एक ही उपनगर में रहते हो तथा दोनों के बच्चो की सख्या भी 
समान हो, आय भी उमान हो, पर उनकी बगठ की आवश्यकताएँ एक दूसरे से मिन्न 
होंगी। ऐसा क्‍यों ! इसलिए कि सभी छोग एक से नहीं होते। उनका कहना है कि 
बजट व्यक्तिसापेक्ष होता है ओर रीति-रिवाज पर निर्भर करता है| 

बजट का अर्थ यह नहीं कि जीवन से आराम और सुख को बाहर कर दिया 
जाय। इसका उद्देश्य मोतिक सुरक्षा है जिसका अर्थ कई मामझों में मावात्मक 
सुरक्षा तथा चिन्ता रहित जीवन यापन है। जो लोग वजठ के अनुसार चल्ते हैं वे 
सुखी रहते हैं । 

फिन्तु यह सब कैसे किया जाय ! पहले तो जैता कि मेंने कहा है आप अपने 
खचे की उतरी तैयार कर ठीजिये। तब, उस विषय में सछाह डीनिए। वीस हजार 
से ऊपर की जनमख्यावाले कई झहरों में परिवार कल्याण-सस्थाएँ होती है जो 
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आपको आर्थिक समस्याओं पर मुफ़्त सछाह देंगी तथा आपकी, अपनी परित्यितियों 
के अनुरूप बजट बनाने में मदद करेंगी | 

नियम ३. -- इस नियम से मेरा अर्थ यह है कि आप अपनी पूंजी का उत्तम 
मूल्य प्राप्त करना सीखिए | सभी बढ़े निगमों मे ऐसे पेशेवर व्यक्ति अथवा एजेण्ट 
होते हैं बिनका कार्य केवल अपनी फर्म के लिए उत्तम खरीद करना होता है | 
आप भी अपनी निच्ी जायदाद के मेंनेजर एवं प्रधान हैं, फिर आप उसी प्रकार 
उत्तम खरीद क्यों नहीं करते ! 

नियम ४,-- अपनी आय को लेकर सरदर्द मत बढाइए-- 

श्रीमती स्टेपब्टन ने मुझे च्ताया कि सबसे अधिक भय उस समय लगता है जब 
उनसे पॉच हजार डॉलर प्रतिवर्ष की आय का बजट बनाने के लिए सलाह ठी त्राती 
है। मेने उनसे उत मय का कारण पूछा तो उन्होंने कारण बताते हुए कह्दा-/ कई 
अमेरिकन परिवारों के लिए पॉच हजार की आय किला फतह कर लेने के समान 
है। कुछ वर्ष तक तो वे विवेक से चलते हैँ किन्तु जब उनकी आय पॉच हजार डॉलर 
प्रतिवर्ष तक बढ़ जाती है तब उनके पेर जमीन पर नहीं ठिकते और सोचते हैं कि 
बंत बाजी जीत छी | वे उपनगरों में नया मकान खरीदते हैं। सोचते हैं, उस किराए 
पर लिए, गये सुविधाजनक मकान के किराए से अधिक खर्च इस पर नहीं बैठता। 
दे मोटर और नया फर्निचर खरीदते हैं, ढेर सारे नये कपड़े बनवाते हैं और मुसीबत 
में पड जाते हैं| वस्तुतः पहले से उनका सुख कम हो जाता है क्यो कि उन्हें आय 
की बढती का रोग ठग जाता है| 

यह स्वामाविक भी है क्यों कि हम सभी जीवन से अधिक प्राप्त करना चाहते 
हैं। किन्तु अन्ततः हमे अधिक सुख किससे मिलेगा! अपने तग बजट की सीमा में 
रहने से या कर्ज लेने के लिए ढाक में पत्रों की भरमार करने से और कर्जदारों 
द्वारा दरवाजा सथ्खदाये जाने से ! 

नियम ५--यदिं कसी आपको उधार लेना ही पढ़ जाए तो भी अपनी साख 
मत जाने दीनिए | 

यदि आपके सामने कोई सकट्कालीन त्यिति हो और कर्ज लेना ही पढ़े तो 
जीवन वीमा की रकम रक्षा-बेन्द्रस और सेविंग सर्टिफिकेट एक तरह से आपकी 
जेब में रखी रकम के समान ही हैं, फिर भी इस बात का पता कर छीजिए कि आपकी 
जीवन-बीमा की रकम सचमुच आपकी बचत ही है ! क्योंकि जत्र आप उस रकम 
पर कज लेना चाहते हैं तो उसका नकद मूल्य होना चाहिए। कुछ दीमे ऐसे होते 
हैं जो व्म इन्होरेन्स ( सन्नीय बीमा ) कहलाते हैं और केवढ इस अवधि में ही 
आपकी रक्षा करते हैं| उनसे कोई कोष नहीं बनता | ऐसी जीवन-बीमा पौलिसी 
आपके कोई काम नहीं आ सकती, क्यों कि उस पर भाप कर नहीं छे सकते | अतः 
नियम यह है कि पॉलिसी पर वस्तखत करने के पूर्व पूछ लीनिए कि यदि आपको 
उस पर कंज उठाना पढ़े तो उठका कोई नकद मूल्य मी है या नहीं ! 
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अय मान छीनिए ऊि आपका वीमा नहीं हुआ है जिस पर आप कजे हे सके। 
न शो प्रन्ट्त ही आपने खरीदे है, रिन्तु आपके पात मोटर है, मकान है तथा 
अन्य ऐसी ही छठ थीजें | आप करने ठेने ऊहों जा सकते हैं! अवश्य ही आप 
पक में जाएँगे| इस देश में सत्र स्थानों पर प्रेक है, जो अपने कठोर नियमों के 
अन्तगंत कार्य करते $ | उन्हें समाज में अर्नी साख रखनी होती है। ध्याज की 
दर जानूत हारा निर्धारित रखती है और थे आपके साथ उचित ढंग से सुलुक 
करेगे | यदि आप आर्थिक विपमता में है तो व्रक्र आपके साथ उन समस्याओं पर 
बात करेगा. योजना बनाएगा और कर्ज तथा चिन्ता से बाहर निकलने में आपकी 
सतायता ऊरेगा। में भार बार यही कढ्ूँगा कि यदि आपके पास ड्िसी रुप में कोई 
जावदाद है, जिसका मूल्य और साख है तो आप ब्रेक के पास जाइए । 

फिर मी मान लीजिए, आप उन हजारों छोगों में से हुए जिनके पास कोई 
पूँजी अथवा जायदाद नहीं होती भर आप के पात खुद के अछावा जमानत के लिए 
कुछ नहीं है, तब्र आप अपनी जिन्दगी की सातिर इन शब्दों पर ध्यान दीनिए-पहली 
ब्रात यह कि आप उन कज देने वाली कम्पनियों को, जिनके छुमावने विज्ञापन 
अपनारों में देसते हैं, कम के लिए आवेदन पत्र कभी मत भेजिए। उनके विज्ञापन 
पढने से ये छोग उदारता के अवतार माठम होते हैं किन्तु उन पर विश्वात मत 
कीजिए। कुछ फग्पनियोँ अवश्य ऐसी हैं जो मीति पर चलती हैँ और ईमानदार हैं। 
वे उचमुच ही उन छोगों की सेवा करती हैं जो विपत्ति तथा बीमारी में रुपया कर्ज 
लेना चाहते | / 

वे दूसरे बड़ों के मुफ़ाबे ऊँची दर पर व्यान लेती हैं, किन्तु उन्हें ऐसा करना 
ही पढ़ता है क्यों कि वे अधिक जोखम उठाती हैं भौर उन्हें पेता उगाइने में 
खर्च भी अधिक करना पढ़ता है। किन्तु किसी मी कज देने वाली कम्पनी से 
सौदा करने के पूर्व आप अपने बेक में जाइए, वहों के किसी अपिकारी से 
बातचीत कीमनिए तथा उसे किसी ईमानदार के देनेवाली कम्पनी के लिए 
पूछिये नदी वो.«यद्यपि में आपको आमकाओं में डालना नहीं चाहता तथापि 
जो कुछ हो सकता है वह इस प्रकार हैं--एक बार मिनेपोलित के एक समाचार 
पत्र ने उन कर्ज देने वाढी कम्पनियों की छानवीन की जिनके विषय में समझा 
ज्ञाता था कि वे 'रसेल सेज फ्राउन्डेशन ' के नियमों के अन्तर्गत काम कर 
रही हैं। में उस व्यक्ति से परिचित हैँ जो उस छान वीन में माग ले रहा था। 
वर व्यक्ति है डगलस लटन,-- युवर छाइफ ! पत्रिका का सम्पादक। उसने 
मुझे बताया कि गरीम करज्जदारों में उसने कुछ ऐसे घोटाले देखे जो रोमाचकारी 
बढ़े ये। जो कर्ज मूल में पचास डॉलर का होता वह अदा होने तक तीन सी से चार 
सौ डॉलर तक पहुँच जाता । तनख्वादँ कर्ज पेटे रोक छी जाती थीं और प्रायः 
जिस व्यक्ति की तनख्वाह कर्ज पेटे जमा हो जाती उसे कम्पनी की घुड़कियों 
सहनी पढ़तीं| कई मामलों में जब कजदार कर्ज नहीं छुका पाता तो कम्पनी उसके 
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घर का फर्नीचर कुर्क करने आदमी मेज देती और उसका घर बरबाद कर देती । 
ऐसे भी मामे देखे गए हैं क्रि साधारण-से कर्ज को चुकाने, चार-पॉच वर्ष किब्ते 
देते रहने परभी के बाकी निकहता ही रहता। कितनी असाधारण वात थीं 
ये डॉग छ्टन के शब्दों मैं- ४ हमारे उस आन्दोलन के दौरान में अदालतों 
में हम वैसे भामले इतने अधिक छे गए कि न्यायाधीशों को सी नानी याद आ गईं 
तथा समाचार पत्रों को ऐसे सेकड़ों मामछों की निगरानी करने के लिए आरतीट्रेगन 
ब्यूरो की स्थापना करनी पड़ी | 

आखिर ऐसी धाधली कैसे सम्मव है | ब्रात यह है कि कम्पनियों कजदारो से 
कई तरह के गुप्त शुल्क और अतिरिक्त कानूनी पीस लेती हैं। उन कर्ज देने वाली 
कम्पनियों से निबट्ने के लिए यह चोथा नियम याद रखिए. कि यदि आप एकदम 
निश्चित हैं कि आप कर जल्दी अदा कर सकते दँ तो आपका ब्याज काफी कम रहेगा 
और आप ठीक ढग से छुट्कार पा सकेंगे | किन्तु यदि आपको नया नामा करवाना 
पड़े तो आपका व्याज इतना अधिक बढ सकता है कि आइस्टिन तक उसका लेखा 
करने में भूछ कर जाएँ | डॉग लठेन का कहना है कि कई मामछों में अतिरिक्त _ 
सच मूल कर्ज के ऊपर दो हजार प्रतिशत बढ जाता है अथवा बैंक जितना छेती है 
उससे पॉच सो गुना अधिक हो जाता है। 

नियम ६-- बीमारी, आग तथा आपत्तकाल के लिए, आवश्यक खच की 
व्यवस्था कर अपनी सुरक्षा रखिए--- 

सभी प्रकार की दु्गनाओं, दुर्भाग्य तथा समावित आपत्तिकाल के लिए छोटी- 
छोटी रकम पर आपका बीमा हो सकता है। इसका मतलब्न यह नहीं कि आप हर छोटी 
बात जेसे कि नहाते नहाते फिसल जाना, जरमन मीज़ल (एक बीमारी जो छोटी 
भाता की तरद होती है) आदि के लिए अपना वीमा करवा छे। रिन्‍्तु में यह अवश्य 
कहूँगा कि समी बड़ी विपत्तियों से, जिनके कारण आपको खर्च में उतरना पढ़े तथा 
चिन्तित होना पड़े आप अपने को सुरक्षित रखिये | ऐसा करना ठीक रहता है| 

उदाहरण के लिए मैं एक महिछ्य को जानता हूँ जिसे गत वर्ष अस्पताढ में 
दस दिन काटने पड़े ओर यहँ से छुट्टी मिलने पर उसे केवछ आठ डॉलर का विल 
चुकाना पड़ा। क्‍यों | इसलिए कि अस्पताल के खर्च का उसने वीमा करवा रखा था। 

नियम ७--ऐसी ध्यवस्था कमी न कीजिए, कि आपकी मृत्यु के बाद आपकी 
विधवा पत्नी को आपके जीवन वीमा की रकम एक मुश्त मिल जाय | 

' मेरी आपसे यह प्रार्थना है कि यदि आपने अपने परिवार की जीविका के 

हेतु जीवन-वीमा करवा रखा है तो कोई ऐसी व्यवस्था कीजिए कि आपकी मृत्यु के 
पश्चात्‌ वह सारी रकम एक मुझत आपकी विधवा पत्नी को न मिले | 

४ जो हाल ही में विधवा हुई है वह स्री उस रकम का क्‍या करती है! ” 
इसका उत्तर आपको भीमती मेरीअर एसू. एबरली देंगी। ये न्यूयॉर्क शहर के पूर्व 
त्यित ४२ स्ट्रीट की 'जीवन-वीमा सस्या की महिछा विभाग की प्रधान हैं। ये सारे 
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अमेरिका में स्थित महिला कलब्रों में इस विवेक पर मापण देती है कि विधवा को 
वीमा-रकम एक मुख्त न दी जाकर जीवन भर के हिए, किव्तों में दी जाए, ताकि 
वह अपनी जीविका बना सके | श्रीमती मेरीअर एस. एचरली ने मुझे बताया कि 
एक विधवा को जीवन बीमा की बीस हजार डॉलर की रकम एक मुद्ध मिली थी। 
उसने ओटोए्सेतरी व्यवसाव चलाने के लिए वह रकम अपने वेटे को उधरत दे दी 
थी। हिन्द धन्वे में घाटा आ गया और वह निर्धन और असहाय बन गई। उन्होंने 
मुझे एक अन्य विधवा की कहानी भी सुनाई । एक सेल्समेन ने, जो अचछ-सम्पति 
त्रिकवाने का घन्धा करता था, विधवा को फुसलाया कि वह बीमा की रकम को 
खादी उन पढ़े तलियों पर छगा दे / निनकी कीमत एक वर्ष में निश्चय ही दुगुमी 
होने वाली है | ” तीन वर्ष बाद जब उसने उस सम्पत्ति को बेचा तो उसे केवल 
मूल पूंजी का दसवों भाग ही मिला । एक दूसरी विधवा के विषय में भी उन्होंने 
बताया कि पन्द्रह हजार डॉलर की बीमा-रक्रम मिलने पर मी उस विधवा को एक वर्ष 
के भीतर ही अपने बाहकों के निर्वाह के देतु शिश्ु-कल्याण सस्या को आवेदन-पत्र 
मेजना पड़ा | ऐसी ही हजारों अन्य दुखद कहानियों कही जा सकती हैं। 


लेडीज होम जनरल पत्रिका में न्यूयोंक् पोस्ट (समाचार पत्र ) के सम्पादक 
सिल्विया एस. पोर्टर ने एक विशञत्ति मं बताया कि एक महिला के हाथ में बीत 
हजार डॉलर की रकम औठतन सात वर्ष तक भी नहीं टिक सकती | 

कई वर्षों पूर्व / दी सेटरडे इवनिंग पोस्ट” ने अपने सम्पादकीय में लिखा 
था कि “ चालाक सेल्समेन, उन विधवाओं को, जिनका व्यवताय सम्बन्धी कोई 
शिक्षण नहीं होता, तथा जिनका कोई बेंकर सलाहकार नहीं होता, अपना पैसा वेकार 
के स्टॉक में लगा देने के लिए घड़ी आसानी से फुसला लेते हैं। ऐसी घटनाएँ काफी 
प्रचल्ठित हैं। कोई भी वकील अथवा बेंकर आपको दस बारह मामले ऐसे अवश्य 
बतला सकता है जिसमें किसी विधवा अथवा अनाय ने किसी चापदूस पर विश्वात 
किया और उसने उन्हें ूठट लिया। इस प्रकार एक मितव्ययी व्यक्ति की जीवन भर 
की बचत, जो उसने पेट काट कर जमा की थी, धुल कर रह जाती है | 


यदि आप अपनी विधवा पतली एवं बच्चों की हिफाजत करना चाहते है, तो जे. 
पौ. मोरगन की युक्ति काम में छीजिए | वह अपने समय के सबसे बुद्धिमान उद्योग- 
पतिग्रों में से ये। उन्होंने सोलह प्रमुख उत्तराधिकारियों के नाम अपना रुपया छोढा 
था | उनमें से बारह त्ियों थीं। तो क्या उन्होंने उन ज्ियों के लिए नकद रकम 
जोड़ी थी ! नहीं उन्होंने एक ट्रस्ट कोष बनाया गितसे उन ब्वियों के लिये जीवन 
पर्यन्त मासिक आजिविका निश्चित हो गई | 

नियम ८-- अपने बच्चों को रुपये-पैसों का आदर करना सिखाइये | 

मैं कमी भी उस युक्ति को नहीं भूेँगा जिसे “ युवर छाइफ * पत्निका में मैंने पद 
थी । लेखिका स्टेला वेत्टन व्टल ने, उसमें लिखा था कि किस प्रकार वह अपनी 
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ननन्‍हीं बच्ची फो रुपयो-पैसों के प्रति उत्तरदायित्वपूर्ण बिवेक भ्रतना सिखाती है ! 
उसने बैंक से एक अतिरिक्त चेकबुक प्रात की और उठ नो वर्षीया बच्ची को दे 
दी। जब लड़की को साप्ताहिक जेब खर्च दिया जाता, तो वह उसे अपनी माँ के पाल 
जमा कर देती जो उसके लिए बैंक की तरह थी। सप्ताह में जब्न कभी उसे एक 
अथवा दो सेन्‍्ट की आवश्यकता होती, वह उत्के लिए चेक काठटती और अपनी 
जमा रकम का लेखा जोला रखती। उस ननन्‍्दी-सी लड़की को उसमें ने केवल 
आनन्द आता, बल्कि वह यह भी सीखने छूगी कि रुपयों पेसो के विपय में वात्तविक 
जिम्मेदारी केसे निभाई जाय ! 


यह एक उत्कृष्ट ढग है। यदि आपके भी स्कूल जाने वाढी लड़की हो और 
यदि आप उसे सिखाना चाहें कि रुपयों पैसा को उसे फैसे खर्च करना चाहिए तो 
में आपसे इस युक्ति को अपनाने की सिफारिश करूँगा। 


नियम ९--यदि आवश्यकता हो तो कुछ व्यजन तैयार करके अतिरिक्त पैसा 
कमा लीजिए | 
विवेक से बगट बना छेने पर भी यदि आप महसूस करें कि आपका काम 
ठीक तरह से नहीं चलता है तो आप दो में से एक काम कर सकते है, या तो आप 
किडक़ियाँ सुनाते रहें, वडबडाते रहें और चिन्ता करते रहें, या फिर अतिरिक्त आदम॑ 
करने के देतु कोई दूसरी तरकीब निकाललें। किन्तु कैसे ! आपको पैसा कमाने 
फी सबसे अधिक आवश्यकता इसलिए है कि आपकी प्रमुख भाषश्यकताएँ पूरी 
दो जाएँ । न्यूयोंके जेक्सन व्हाईटूस की ३७०-०१४३ वी स्ट्रीट की श्रीमती नेडी 
, स्पीअरने भी यही किया था। सन्‌ १९१२ में वह एक तीन कमरों के आवास में अकेटी 
रहती थी। उसका पति मर चुका था और उसके दोनों छढकों की शादी हो चुदी 
यी। एक दिन वह एक ड्गर्टोर, सोडा फाउप्टेन पर आइसक्रीम ले रही थी। 
उतने देखा क्ि फ़ाउप्टेन पर वेकरी -समोसे भी बिकते थे, जो रूखे-तुखे होते ये ] 
उसने वहों के मालिक से पूछा कि “ क्या आप मुझ से घर के बने समो्से खरीदना 
धाहँगे | इस पर उसने दो समोसों के लिए ओर दे दिया-कहानी सुनाते समय भीमती 
स्पीअर ने मुझे बताया कि यद्यपि मैं ध्यजन बनाने में कुछ हूँ तथापि मैंने उदैव 
अपने नोकरों से ही काम लिया है। उन दिनों हम जोजिया में रहते ये। मैंने तब 
, पक कमी बारह समीत्तों से अधिक नहीं बनाए होगे | उन दो समोर्तों का ऑर्डर प्राप्त 
, ऊरने के पश्चात्‌ मैने अपनी पडोसिन से सेत्र के समोसे बनाने की विधि पूछी | मेरे 
धर के बनाए पहले दो उमोसे, जिनमें एक सेव का बना था तथा दूसरा नीबू का, 
सोढा फाउप्टेन के ग्राहकों को बहुत पद़न्द आए। डगस्टोर ने दूसरे दिन पॉच 
तमोतों का ऑडेर, दिया। धीरे घीरे दूसरे फाउण्टेन से तथा भोजनाव्यो से प्री 
ऑर्डर आने छगे। दो वर्ष के भीतर मैं पॉच हजार सोते प्रति वर्ष बनाने छगी | यह 
सब फाम अपने छोटेसे रसोई धर में मैं सवय करती थी | इस प्रकार ताढ भर में 
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हजार डॉलर मिलने ढगे | इस काम में, सिवा उन वस्तुओं के जो समोसे बनाने में 
लगती थी और कोई भी सच नहीं होता था। ” 

भीमती रपीअर के घर में बनाई गर पेल्टरी की मौंग भी इतनी अधिक बढ़ 
गई थी कि उसे अपना रसोई धर छोड़ कर एक छोटी-सी दूकान में कारोबार जमाना 
पडा। और दो छड़फ़ियों को उमोसे, केक, गेड और रोछ बनाने के लिए नौदर 
रखना पढ़ा। युद्ध के ठिनों में तो छोगो को मण्ठो उन ब्यज्ञनो को खरीदने के लिए 
लाइन में खड़ा रहना पडता था | 

श्रीमती स्पीअर का कहना है कि / में नितनी सुखी उन दिनों रही उतनी 
जीवन में कमी नहीं रही। में दिन भें धारह से चोदह घण्टे बिना थकान के काम 
करती क्यों हि वह मेरे लिए कोई काम नहीं था बल्कि एक प्रकार का एडवेन्चर 
(उपक्रम ) था | में अपनी और मे सदा छोगो को प्रसन्न रखने का प्रयाम करती 
थी। अकेलापन तथा चिन्ता के लिए मेरे पात समग्र ही नहीं रहता था। मेरे कार्य 
ने, मेरे जीवन की रिक्तता को, जो में तथा पति के अवसान, तथा अपना घर 
खो देने से हई थी, मर दिया था | 

जब मने श्रीमती स्पीअर से पृछा कि “ क्या कोई अन्य महिला भी जो व्यक्षन 
बनाने में कुणछ हो तथा जो ऐसे कलों में रहती हो तया जिनकी जनसंख्या दस हजार 
से ऊपर हो. इसी तरीके से अपने अवकाग के समय में पेंसा कमा सकती है! ” 
तो, उन्होंने उत्तर दिया--* क्यों नहीं, जरूर कमा सती है। ” 

भीमती ओरा सेन्डर मी आपको ऐसी ही बात बताएँगी। वह एलिनोइस के 
मेदुड नयर भे रहती हैं। इस नगर की जन-सझ्या तीस हजार है। उन्होंने रसोई 
बनाने के चूल्हे तया दस सेंट की अन्य वस्तुओं से अपना धन्धा आरम्म क्या था | 
उनका पति वीमार पढ़ गया था इसलिए उन्हें पैसा कमाना पढ़ा। किन्तु कैसे ! 
उन्हें न कोई अनुमव था, और न उनके पाठ कोई हुनर ही था। पैसा भी नहीं 
था। वह तो एक गतिणी मात्र थीं। उन्होंने अण्डे के अन्दर के सफेद 
पदार्थ तथा भव्कर को मिछा कर चूल्हे पर केन्डी तैयार की, उसे तवे पर 
रख कर एक स्कूछ के निकट सढ़ी रही, और “एक पेनी में एक 
टुकड़ा ? के हिसाव्र से स्कूल से लौटने वाले बच्चों को उसे बेच दिया। उन्होंने 
बच्चों ते कहा - “ कल ज्यादा पैसे लेकर आना में यहीं हर रोज घर की बनी केण्डी 
छेकर खड़ी रहेँगी | ” पहले सत्ताह में ही न केवल उन्हें मुनाफा हुआ, वरन्‌, जौवन 
में नवीन कति मी प्रात्त हो गई | एक ओर वह अपने को तया बच्चों को सुखी 
चना रही थी | दूसरी ओर अपनी चित्ता से दुट्कारा पा रही थी । 

ऐडिनोइस अन्तर्गत मेबुड की वह भान्त, साधारण गहिणी इतनी महत्वाकाक्षिणी 
थी कि उसने अपने पन्ने को बंढाना चाहा | उसने अपने धर की बनी सामग्रियों को 
किसी एजेण्ट द्वारा मोंपू की सहायता से विकवाने का विचार किया | इस के लिए सकुचाती 
हुई गली में पी-नद्स वेचने वाले एक इठालियन के पास गई, पर उसने असमर्यता 
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प्रकट की क्योंकि उसके ग्राहक पौ-मदस चाहते ये, केण्डी नहीं। पर जब उन्होंने 
उसे एक नमूना दिया तो उन्होंने उसे पसन्द कर लिया। और इत तरह 
केण्ही बेचना थुरू कर दिया। पहले ही दिन भीमती स्वीडर के लिए उसने अच्छा 
पैसा कमाया। चार वर्ष के उपरान्त उन्होंने शिकागों में अपना स्टोर खोछा, जो केवल 
आठ फ्रीट चौढा था| रात में वह केण्डी बनाती और दिन में उन्हें वेचती। जो 
महिला अब तक सकोचशील एहिणी थी और जिसने रसोई बनाने के चूल्दे पर केण्डी 
बनाना आरम्म किया था, उसके अब अपने सन्नह रुटोर हैँ। मिनमे से पन्द्रह 
शिकागो के दूप जिले में हैं। 

जो बात में कहना चाहता हैँ वह यह है कि न्यूयॉर्क के जेक्सन हाइट्स की 
नेलीस्पीअर तथा एलिनोइस के बुढ़ की श्रीमती ओरा स्नीडर ने अर्थ की चिन्ता 
करने के बजाय सक्रीय कार्य किया | यद्यपि उन्होंने आरम्म में अत्यन्त छोटे पेमाने 
पर रसोई घर के चूल्हे पर व्यजन बना कर पैसा कमाना आरम्म किया, किन्तु किसी के 
मत्वे नहीं। उन्हें न तो किराया देना पढ़ता, न विशापन और न तनख्वाह। ऐसा 
करने पर कोई भी महिला हो, वित्तीय चिन्ताओं से केसे दुखी रह सकती है ! 

अपने चारों ओर नजर दोडाइये, आप देखेंगे कि छोगों की वहुत सी जरुरते 
आपकी जैसी ही हैं जो अब तक अपूर्ण हं ओर बिन्हें आप पूरा कर सकती हैं। 
उदाहरणार्थ आप अपने आप को कुशछ व्यजनकार बना कर अपने रसोई घर ही में 
युवतियों के लिए पाक-विनान की कक्षाएँ खोल सकती हैं। आपको केवल दरवाजे 
खबखगाने की जरूरत है | युवतियों घडल्ले ते आपके पास आने ढगेंगी। 

/ अवकाश के समय रुपया कैसे कमाना” इस विषय पर कई पुस्तकें लिखी 
गई हैं। किसी मी सार्वजनिक पुल्तकाल्थ में वे मिल सकती हैं| ल्लियों एवं पुरुषों 
के लिए कई सुयोग हैं | किन्तु एक वात कह देता हूँ | यदि आप में वस्तुएँ बेचने 
का स्वामाविक गुण नहीं है तो घर घर फिर कर वुएँ बेचने का प्रयातत कमी मत 
कीनिए | क्योंकि प्रायः छोग इस तरह के काम से घणा करते हैं और इसलिए वे 
असफल रहते हैं। 

नियम १० -- कमी जुआ मत खेलिये। 

में प्रायः उन छोगों को देख कर चकित रह जाता हूँ जो घोड़ों तथा जुए की 
मशीन पर वाली छगा कर रुपया कमाने की आशा रखते है। में एक ऐसे आदमी 
को जानता हूँ जो ऐसे ह्वी दूटने के साधन रखता है और उनके द्वारा अपनी रोची 
कमाता है। उसे उन मूल लोगों से घणा है, जो यह समझते हैं कि वे उस मशीन 
को जो कि उन्हें हराने के लिए ही बनाई गई है, हरा देगे। 

में अमेरिका के एक प्रसिद्ध बुऊमेकर को जानता हैँ । वह मेरी प्रौढ कक्षाओं 
का विद्यार्थी रह चुका है | उसने मुझे बताया कि धोड़ों ओर घुडदौड का पूरा पूरा 
शान होने पर सी वह रुपया नहीं कमा सका फिर मी सच्चाई यह है कि मूर्ख छोग 
प्रद्रि वे १६० करोड़ डॉलर धोड़ों पर बर्बाद कर देते हैं । यह रकम १९१० के हमारे 
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राष्ट्रीय ऋण की 6: गुनी है। बुकमेकर ने मुझे यह भी बताया कि यदि उसका कोई 
अ्रु है जिससे वर घणा करता है और लिसे वह बर्राद करना चाहता है तो उसे 
घुठदीद का चत्का लगा देना ही वह सबसे अच्छा उपाय समझता है] जब मैने 
उससे पृष्ठा कि ठिप्स्टर शीट के अनुसार रेस में दॉव छगाने वालों का क्‍या होगा! 
तो, उत्तर में उसने बताया कि “उस तरीके से खेने से तो आपकी अपनी 
टकताल हो, तो भी आप हार जाएँगे | 

यदि हमे जुआ खेलना ही है तो थोढी चालाकी बरतनी चाहिये। हमें, अपने 
विदद्ध जो कठिनाइयों हैं उन्हें जान लेना चाहिए। पर केसे! इसके लिये आप 
ओबवॉड जेकोबी की ' हाउ हू फियर द ओड्स * नामक पुस्तक पढ़िये | यह लेखक 
ब्रिज तथा पोक़र (खेल) में प्रवीग है, भोर एक उच्च कोटि का ग्रगितज्ञ है| 
यह एक पेशेवर अकशाली है तथा बीमे की तालिका बनाता है। उस पुस्तक के 
दो सो पन्द्रह प्रूष्ठों में यही बताया गया है कि घोड़े, रोलेट, क्रेप्त, स्छोट मशीन, 
हा पोकर, स्टडपोकर, केन्ट्रेक्ट त्रिज, ओक्सन पिनोकरछ, स्टॉक मार्केट आदि पर 
पैसा लगाने में आपके ख़तरें क्या हो सकते हैं ! यह पुस्तक आपकी अन्य वीप्ियों 
प्रवृत्तियों तथा बेगानिक एवं गंणित-मंगत पहडओं के बारे में जानकारी कराती है यह 
पृत्तक आपको यह बताने का बहाना नहीं करती ऊ्रि जुआ खेछ कर पैसा केसे 
कमाया जाय ! लेखक का उसमें कोई त्वार्य नहीं। वह तो केवछ आपको यही बताता 
है कि जुभे के उन समी सामान्य रास्तों मे आपकी सफलता के मारे में क्या क्‍या 
रुकावट आ सक्ती हैं ! पुस्तक में लिखी, उन रुकावटो को देख कर आप वेचारे उन 
जुआरियों पर जरूर तरस खाएँगे जो अपने पसीने की कमाई, धोढ़ों, पत्तों, डाइस, 
अथवा स्छोट मशीन पर झोंक़ देते हैं। यदि आपको क्रेप वेधने, पोकर खेलने, था 
धघोड़ों पर पैठा हगाने का शोक हो तो इस पुत्तक में उनसे बचने के हजारों उपाय 
बताए गए है | इसे पढिये। आखिर इस पर खच ही कितना होता है | 

नियम ११ -- यदि आप अपनी वित्तीय अवस्था न सुधार सकें, तो, स्वय 
अपने पर कृपा करके, जो बात वदल नहों सकती उसके लिए, रोप मत कीनिये। 

यदि हमारे लिए अपनी वित्तीय अवस्था को सुधारना सम्मव न हो तो हम 
कम से कम उस अवस्था के प्रति अपने मानतिक रवैये को तो सुधार ही सकते है। 
ध्यान रप्षिये कि दूसरे भी कई ऐसे छोग हैं मिनकी अपनी वित्तीय चिन्ताएँ हैं | 
हमें चिन्ता होती है क्योकि हम अमुक-व्यक्ति की बरावरों नहीं कर पाते। किन्तु 
शायद यह नहीं जानते कि उस व्यक्ति की मी जिसकी हम बराबरी करने जा रहे हैं, 
यही चिन्ता है | न 

अमेरिका के कुछ इतिहात-प्रतिद्ध व्यक्तियों को भी वित्तीय चिन्ताओं का 
सामना करना पढा था | लिन तथा वॉशिगटन, दोनों ही को, प्रेसिडेन्टपद अहण 
करने जाने के लिये खचे का रुपया उधार लेना पढा था। यदि हमें इच्छित वस्तु 
न मिले तो भी हमें कमी अपने समय और मनःस्थिति को चिन्ता एवं रोप से कट 


२३२ प्रसक्षता एवं सफलता देने दाठा काम कैसे सोडा जाय 


नहीं घनाना चाहिये। हमें उस विपय में ठागनिऊता का रवेया अपनाना चाहिए। 
रोम के एक प्रतिद्ध दामनिक सिनेशा ने कहा है कि / यदि आप अपने वर्तमान से 
सन्तुष्ट नहीं हैं तो सारे मसार को पाफर भी आप सदा दुःसी ही रहेगे। 

हमें यह नहीं भूलना चाहिये कि चाहे हम सारे अमेरिका देश के 
मालिक ही क्यों ने बन जाएँ और फेयल अकेले ही उस वेभव को क्यों ने भोग, 
दिन में तीन से अधिक बार भोजन नहीं कर सकते। तथा रात भें एक से अधिक 
बिल्तर पर नहीं सो सकते | 

वित्तीय चिन्ताओं को दूर करने के ढिये हमें एन ग्यारह नियम का पालन 
करना चाहिये; -- 

(१) तथ्यों फो कागज पर उतार लीजिये | 

(२) ऐसा बजट बनाइये जो आपकी आवश्यकताओं के सेंचि में ढल जाए। 

(३) विवेक से खे करना सीखिये। 

(४) आय-बद्धि के साथ अपना सरदर्द मत बढ़ारये | 

(५) आपको कमी उधार भी लेना पढ़े तो उस दिन के लिए अपनी साख 

बनाए रखिये। 
अं दक अ प व्यवस्था रख कर अपने को 
ह 

(७) अपनी विधवा पली के ढिये नकद बीमा रकम मत छोड़िये | 

(८) अपने बच्चों को पैसे का आदर करना सिखाइये | 

(९) यदि सम्मव हो तो व्यजन बना कर अतिरिक्त आमद बनाइये। 

(१०) कमी छुआ मत खेलिये। 

(११) यदि अपनी बित्तीय अवस्था को सुधारना सम्भव न हो, तो, अपने पर 

कृपा कर, जो बदल नहीं सकता उसको लेऊर रोप मत कीजिये । 


हट 


भाग (१० 
पने चिस्ता पर विजय कैसे पाई 


२. सच्ची कहानियों 
छः वही विपत्तियों ने भुत्न पर एक साथ हमला वोह दिया था 


लेख; पी. आई. ब्लेकबुड 
ब्लेफतुड - रेदिस विजनेस कॉलेज के मालिक | 
भोज्छझाहोमा शहर, भोक्लाहोमा । 


सन्‌ १९४३ के ग्रीष्म की बात है, मुझे छगा जैसे समूचे ससार की चिन्ताएँ 
मुन्न पर आ पड़ी हैं। 

चालीस वर्ष से भी अधिक समय मेंने सामान्य, निश्चिन्त जीवन वितायां 
है। यदि कठिभादयों थी, तो वही सामान्य जो किसी भी रहस्थ अथवा व्यापारी 
के साथ होती हैं] मे आमतौर पर उन मुन्किलात का आसानी से सामना 
कर ठेता। किन्तु यकायक धद़ाधड छ महान विपत्तियों एक साथ आ धमकीं, 
इसलिए में रात भर विस्तर पर इधर उधर करवर्टे लेता रहता तथा दिन निकलता 
देख कर भयभीत हो उठता, क्योंकि मेरे, सामने छः बढ़ी चिन्ताएँ मुँह फेजाए 
मुझे निगल्ने सडी थीं | 

(१) चूड़ि समी विद्यार्थी युद्ध में जाने ढंगे थे, भेरे “बिजनेस - कॉलेज 
की नींव वित्तीय कठिनाइयों के कारण हिल गई थी। अधिकाश लडकियों प्रशिक्षण 
प्राप्त किये विना ही युद्ध सम्बन्धी कारोबार में काम करके, प्रशिक्षित विद्यार्थियों 
से मी अधिक पैसा कमा लेती थीं। 

(२ ) भेरा बढा हड़वा ल्ट़ाई में था इसलिए मेरा दृदय चिन्ता से उतना 
ही व्यत्र था जितना कि किसी भी सामान्य पिता का होता है जब उसके बच्चे 
बुद्ध में गए हों । 

(३) ओब्काशेमा शहर के अधिकारियों ने विमान-स्थल के हेतु बहुत बढ़े भू- 
भाग पर कब्जा करने की कार्यवाही शुरू कर दी थी । मेरा घर जो मेरी पैतृक सम्पत्ति 
था, उसी भू-भाग के मध्य में स्थित था। में जानता था कि मुझे उसके मूल्य का केवछ 
दूसवो माग ही मिलेगा, किन्तु दुर्भाग्यपूर्ण वात यह थी हि मुझे अपने घर से हाथ 
धोने पड़ते | आवाठ की तगी के कारण यह भी आशंका थी कि, अपने छः व्यक्तियों के 
परिवार को छिर छिपाने के लिए कोई दूसरा घर गायद ही मिले | मुझे मय था कि 
कहीं खेमें में न रहना पड़े । मुझे यहाँ तक चिन्ता थी कि में कोई तम्बू मी खरीद 
सकूँगा या नहीं ! 


११४ सैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


(४) मेरे धर के पात पानी की नदर प्ोदी गई थी। फलल्लरूप गेरी जमीन पर जो 
कुओं था सूख गया था। नवा कुओं पोदने का अर्थ था पांच तो दाहूर का सतत / 
क्योरि वह जमीन मेरे कब्जे से जाने वाढी थी। दो माह तऊ हर सवेरे अपने 
पशुओं के लिए वाल्टियों मे पानी छाना पड़ा था। और मुझे आगका थी कि जब 
तक छढ़ाई चलेगी, मुझे उस काम से छुटकारा नहीं मिलेगा। 

(५) मैं अपने विजनेस-स्कूछ से दस मील जे फासले पर रहता या और 
मेरे पास वी भ्रेणी का पेट्रोड कार्ड था इसलिए सष्ट था हि सुझे नए टावर नहीं 
मिलेंगे | और मुझे वह भी चिन्ता रहती थी कि अपनी पुरानी फ्रोंड गाठी के पुराने 
और घिसे ठायरों के जबाब दे देने पर अपने काम पर कैसे जाडँगा ! 

(६) भेरी सबसे बढ़ी छड़की समय से एक वर्ष पूर्व ही द्वाई स्कूछ का अध्ययन 
समाप्त कर चुकी थी। उसकी कलिज जाने की इच्छा थी किल्तु मेरे पात कॉलेज 
मेजने के लिए पैसा नहीं था| में जानता था कि कॉढेज नहीं जा पाने पर उसका 
दिल टूट जायगा। पर क्या करता ! 

एक दिन दोपहर को जब्र मैं अपनी चिन्ताओं भें इंथा हुआ था, मेने उन्हें 
एक कागज पर उतार लेने का निश्चय किया। मे समझता था कि हुनिया भे मुझ से 
अधिक चिन्ताएँ क्रिसी को भी नहीं होंगी। में ऐसी चिन्ताओं से कमी नहीं 
डरता, जिनका हल निकालने फे लिए मुझे सघये करने या सुयोग मिल्ता हो। फिन्तु 
मेरी वे सभी चिन्ताएँ अपने बस से सर्वया परे थी। में उनज़ो सुलझाने के लिए कुछ 
नहीं कर सका और इसलिए, अपनी मुसीवतों की सूची दईप कर छी। उस बात को 
हुए कई भददीने भीत गए | में भूल ही गया कि मेने कोई सूची मी तैयार की थी। 
अठारह मह्दीनों के बाद अपनी फाइलों को उल्टते समय मुझे उन छः बढ़ी समत्याओं 
की सूची मिली, जो कमी मेरे स्वात्य्य के लिए एक खतरा बन गई थीं। मेने बढ़े चाव 
से उन्हें पा और तब कहीं जाकर मुझे अपनी उन समत्याओं के खोखलेपन का मान 
हुआ | उन समत्याओं का क्‍या हुआ सो देखिये-- 

(१) मेरे विजनेस-कंलेज के बन्द हो जाने की जो आशका थी वह निर्मूल 
विद्द हुई क्योंकि सरकार ने भूतपूर्व सेनिकों को प्रशिक्षण देने के लिए, विजनेस- 
कॉलेज को सहायता देना आरम्भ किया और मेरा कॉलेज प्रशिक्षार्यियों से खचाखच 
भर गया। 

(२) अपने छड़के के सम्बन्ध में मेरी जो चिन्ताएँ थीं वे भी निर्मेल पिद्ध 
हुईं क्योंकि उसका युद्ध में बाल भी चौंका नहीं हुआ था | 

(३ ) विमान-स्थल के प्रयोग के लिए मेरी जायदाद पर सरकारी कब्जा हो 
जाने की चिन्ता भी व्यथे रही, क्योंकि भेरे फार्म से एक भील के फासले पर ही तेल 
निकछ आया था ओर उसकी कीमत इतनी बढ गई थी कि विमान-स्थछ के लिए उसे 
खरीदना एक बहुत महँगा सोदा था। 


(४) थपने पग्नुों को पिलाने फे लिए कुएँ में आवश्यक पानी नहीं रहा था, 
श्सडी भी मुगे चिन्ता थी। उन्तु जब भुगे विश्वास हो गया कि फार्म पर सरकारी 
अविकार भत्र नह होगा, तो मने उचित रकम सर्च कर एक गहरा कुओँ खुदवा 
लिया, भिस्से पूछ पानी मिलने ठगा। 

(५) गाड़ी फे धयरों फे विषय में मेरी चिन्ता भी बेकार रही क्योड्ि मरम्मंते 
करने तथा सावधानी से गाटी चढाने + कारण झिसी तरह टायर चछ निकले | 

(६) अपनी लड़की की रिक्षा के विषय में जो चिन्ता थी वह भी वैकार रही 
क्योंकि फेलिज खुलने फे साठ दिन पूर्व एक चमत्कार की तरह मुझे हिसाब ऑडिट 
फरने का काम मिल गया था जिसे म॑ स्कूल से बाहर अतिरिक्त समय में कर सकता 
था और उस आय से मेरे लिए अपनी छढ़की को समय पर कॉलेज मेजना सम्भव 
ही गया। 

मेने कई बार छोगों को यह कहते सुना था कि निन बातों को लेकर हम 
चिन्तित, तुब्ध एवं कुद् रहते हैं, उनमें से ९०% कमी नहीं दोतीं | किन्तु इस 
मान्यता के महत्व को में तमी समझा, जब मेने अठारह वर्ष पूर्व टाइप की गई उन 
चिन्ताओ की यूची को देखा | 

में भगवान को धन्यवाद देता हूँ कि मजे, चाहे व्यर्थ ही क्यों न ऐो उन छ+ 
भयानक चिन्ताओं से सघपे करने का सुयोग मिला | उन अनुभवों ने मुझे जो सीख 
दी उसे में कमी नही भूठेंगा । उससे मुझे उन घटनाओं के विपय में, जो न कमी 
घी न घटने वाली हैं और जो हमारे नियभ्रण के परे हैं, दुसी एवं कुद्ध होने की 
मुर्खता का भान हो आया | 

स्मरण रखिये - ' आज ” वही कल! है जितकी आपने कल ! चिन्ता की 
थी। मन ही मन सोचिए “में कैसे कह सकता हूँ कि जित बात के छिए में 
चिन्तित हूँ वह सचमुच होगी ही ! ” 


केवल एक घण्टे में ही मे घोर आशावादी वन सकता हूँ 
ढेखक-- प्रसिद्ध अर्थशास्तरी रोजर डब्स्यू धेब्सन 
येब्सन पाक वेऊेजडी हिल्स भेसेचुसेट्स 

मैं अपनी परिरिथतिजन्य उदासी और चिन्ता को खदेढ़ कर फेवछ एक धण्टे मे 
घोर आश्वावादी बन सकता हूँ, पर कैसे ! में अपने पुस्तकालय में चछा जाता हू, 
आँसें बन्द कर छेता हूँ और पुस्तकों की उस अलमारी की ओर जाता हूँ जिस में 
केवल इतिहास सम्बन्धी पुस्तकें हों रखी होती हैं। ओऑर्से बन्द कर के मै कोई सी मी 
पुस्तक उठा छेता हूँ, विना जाने - बृझे कि अमुक पुस्तक कौनसी है - प्रेस्कोट की 


* मैंने विन्ता पर विजय कैसे पाई 


/ क्ोनक्वेस्ट ऑफ मेक्सिको ' है या सुटोनिअत की ' छाइब्ज ऑफ ट्वेल्व सीज्त ! 
मे आँखें बून्द किए किसी मी प्र पर पुत्तक को खोढ छेता हूँ और तब भौँले खोल 
कर उसे एक घण्टे तक पढता हूँ | ज्यों ध्यों में पढ़ता जाता हूँ मुझे स्पष्ट जात होने 
छागता है कि ससार सदा से ही क्‍्लेप एवं सताप से पीड़ित रहता आया है। ओर 
मानव सभ्यता विनाग के कगारे पर छडखदाती अन्तिम धक्के की प्रतीक्षा करती रही 
है। इतिहात के प्रष्ठ साफ़ ताफ युद्ध की विभीषिका दुष्काह, दैल्य, 
महामारी तथा मानव की मानव के प्रति की गई अमानुप्रिकता की क्रूर कहानी 
कहता आया हैं| एक घण्टे तक इतिहास पढ़ लेने के बाद मुझे भात हो जाता है कि 
आज की बुरी परिस्थितियों परले की परिस्थितियों ते कहीं ज्यादा अच्छी हैं। इस 
प्रकार के विश्रेषण से में अपने वर्तमान सकठों का उम्यकू निरूपण कर, सार रुप में 
महसूस करने ढगता हूँ कि सतार लगातार अच्छाई की भोर बढता चला भा रहा है | 
यह विचारप्रणालि बहुत ही महत्वपूर्ण है। इतनी महत्वपूर्ण कि इस पर तो पूरा का 
पूरा परिच्छेद छिखा जाना चाहिए । दस हजार वर्षों का त्िहावलेकन कीजिए और 
फ़िर आपको जात होगा कि काल सापेक्ष दृष्टि से आपके सकट कितने नगण्य हैं। 


हीन भावना से भेरा पिंड कैसे छूटा 
ढेखक-एव्मर टॉमस 
अमेरिका की सिनेट में ओक्लाहोमा कें प्रतिनिधि 


अपनी पन्द्रह वर्ष की अवस्था में, में, निर्तर भय, चिन्ता एवं सकोच से 
आक्रान्त रहता था। अवत्या की दृश्टि से में अत्यन्त छम्मा था और छटी की मेंति 
पतला भी। ठम्बाई छः फीट दो इन्च्र थी किन्तु वजन केवठ एक सौ अठारह पोन्ड ही 
था। अपनी हम्बाई के बावजूद भी में कमजोर था तथा अपने सहपाठियों के साथ 
वेस-बॉल तथा अन्य भाग-दौड के खेलों में बरावरी नहीं कर पाता था। वे मेरी खिल्ली 
उड़ाते और मुझे देचफेस कहते। इससे मैँ इतना चिन्तित एवं सकोची बन गया कि 
किसी व्यक्ति से मिलने मात्र से घत्रराने लगता | यों मी मैं कमी किसी से नहीं मिल्ता 
था क्योंकि हमारा घर जनपथ से हटकर, कुछ दूरी पर स्थित था और चारों ओर से 
घने जंगली दक्षों से आच्छादित था। इसलिए सारा का सारा हफ्ता प्रायः 
बिना किसी दूसरे व्यक्ति को देखे निकछ जाता था। अपने आसपास माता-पिता 
और भाई-बहनों के सिवा अन्य किसी को मी नहीं देखता था। 


यदि मेंने भय एवं चिन्ताओं को अपने पर हावी होने दिया होता तो मुझे 
चीवन में कभी भी सफ़दता नहों मिल्ती। हर दिन हर घड़ी मैं अपने रमम्वे पतले तथा 
कमजोर शरीर पर विचार करता रहता और किसी अन्य बात पर मुश्किछ से सोच 
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पाता | शेरा कलेश एवं भय 7तना उत्तद हो उठा कि क्या बताऊँ | में मेरी त्थिति 
दो अच्छी तरद समतती थी वयोलि वह स्कूल में गिक्षिफा रह चुकी थी। इसलिए 
उसने मुप्ते एक दिन कत्ा -  बेठ, हुम्हें पटना लिखना >ोगा और अपने ढिमाग के 
बल पर ही कमा झर खागा योगा, क्णेति तुम्हारा शरीर उदंव तुग्ठाने राह में रोड़ा 
बना रऐेगा | 

चूँक़े भू जानता था हि भेरे माता-पिता की आशिक त्थिति ऐसी नहीं थी 
कि वे मुझे कॉलेश् में भेजे, मेने अपना रास्ता आप बनाने का निव्चय क्या और 
सरदी के मौसम में मने ओपोतक कक, मिक्क, रेझून आदि कई प्नुओ को फन्‍्हें में 
फॉंस लिया और बसन्त तक उनकी सालों को चार डॉलर भें वेच दिया। उत ' 
रम से मेने दो छोटे सूअर सगेद लिए। उन सूुभरों को खूब खिलाया पिछाया 
और वाद में चालीस डालर में वेच दिया। उन पैसों को लेकर में द्वेमविली 
इन्डियाना के सेन्ट्रल नोरमछ कॉलेज में चढा गया | वहों में प्रति सताह एक डॉलर 
ओर चालीत पेन्द भोजन के देता ओर पचात सेल्ड कमरे के हिरोये के। वहाँ 
मैं माँ की बनाई हुई मठ्मैडी कमीज पहना करता था। उसने मत्मैले रग की 
कमीज इसलिए बनाई थी हि वह जल्दी मेठी न हो | पिताजी के पुराने सूठ मी 
मैं पहनता था। पर थे कपडे मुझे ठीक से बैठते नहीं थे | उनके थे पुराने जूते 
मिनऊे दोनों ओर एलात्टिक लगे हुए थे, इतने दीले ये कि चछते समय पैर उनमें 
से निकल जाते थे। इससे मुझे अन्य लड़कों से मिलने-जुलने में मी क्‍्लेग होता 
था| इसलिए में अपने कमरे में अवेला बैठा अध्ययन करता रहता | मेरी उत्कट 
अमिलपा थी कि कुछ अच्छे कपड़े खरीद हैँ जो मुझे ठीक बेंठ तथा बिनके 
पहनने से मुझे शरमिदा न होना पढ़े। 

पर कुछ ही दिनों वाद चार ऐसी घटनाएँ घर्दी जिनकी वजह से मुझे अपने 
हीन-भाव एवं चिन्ताओं पर काबू पाने में बहुत उद्ायता मिली। उन घटनाओं 
में से एक ने मुझ में अपूर्व ताहत, आश्या ओर विश्वास का भाव भर दिया तथा मेरे 
शेष जीवन को विल्कुल ही बदल दिया | उन घटनाओं का में यहाँ सक्षेप में उल्लेख 
कर देना चाहूँगा। 

(१) आठ हफ्ते उठ नोरमल र्कूछ में बिताने के पण्चात्‌ मेंने परीक्षा दी ओर 
मुझे देहात के सार्वजनिक स्कूल में पढ़ाने के लिए तीउरी भेणी का प्रमाण पत्र मिल 
गया | वास्तव में यह प्रमाण पत्र केवछ छ माह के लिए ही था और यह इस बात 
का मी प्रमाण था कि दूसरे छोग मी इस ढुनिया में हैं जो मुझमें अपनी आत्या रखते 
हैं| माँ को छोढ़ कर किसी अन्य से आस्था प्रात्त करने का यह पहला अवसर था | 


(३२) हेपी होशे के एक देह्दाती स्कूल बोर ने मुझे दो डॉलर प्रति दिन पर 
नौकरी दे दी थी | मुझे वहां महीने में चालीस डॉलर मिलने छगे। ( दुट्टियों के 
अडछावा ) यह, मुन्न में दूसरों की आस्था का एक और प्रमाण था | 


२३८ मैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


(३) जैसे ही मुझे पहछा चेक मिछा मैंने ढग के कपड़े खरीदे ताकि उन्‍हें 
पहनने से अरमिन्दा न होना पढ़े। उस सूट को पा कर जितना आनन्द मुझे उस 
समय हुआ उतना शायद्‌ अत्र दस छाख डॉलर पाकर भी नहीं हो सकता। 

(४) हीनमाव ओर सकठ से सधर्प करने में पहछी महत्वपूर्ण सफछ्ता मुझे बेन 
ब्रिज इन्डियाना में होने वाले वार्षिक पुटनम-काउन्दी - फेअर ( मेल ) में मिली थी 
ओर तब मेरे जीवन ने सचमुच ही करवट बदली थी। मेले मे होने वाली सावंजनिक 
“भाषण-प्रतियोगिता में भाग लेने के लिए. भेरी माँ ने आग्रह किया | मेरे लिए तो 
यह सब सोचना ही हिमाकत करने के समान था। समा में बात करना तो दूर रहा, 
मुझमें तो किसी अकेले व्यक्ति से बात करने का साहस भी नहीं था| किन्तु मेरी माँ का 
बुत्त में पूरा पूरा विश्वास था। वह मेरे भविष्य के विषय में बडे बढ़े सपने देखा करती 
थी। बह केवल मेरे लिए. ही जी रही थी। उसकी आस्था से ही मुझे प्रतियोगिता में 
भाग हेने की प्रेरणा मिली थी। मेरे भाषण का विषय था - अमेरिका की ललित 
सब मुक्त कलाएँ | इत विषय पर बोलने की मुश्न में जरा भी मोग्यता न थी | 

सष्ट बात तो यह थी कि जब में भाषण पैयार करने छगा, मुझे यह मी पता नहीं 
था कि मुक्त कछाएँ, कहते किसे हैं | किन्तु, चूँकि श्रोतागण स्वयं भी वह अथे नहीं 
समझते थे, मुझे विशेष कठिनाई नहीं हुई | मैंने अपने छच्छेदार भाषण को कंठस्थ 
कर छिया ओर सैंकड़ों बार तोते के समान उसे दुहराया और उसका अभ्यास किया | 
अपनी माँ को प्रसन्न करने के छिए मैं इतना आतुर था कि भावातिरेक में धढ़स्ले पे 
सत्र कुछ वोछ गया ओर मुझे जैसे पैसे प्रथम पारिवोषिक मिल गया | जो कुछ हुआ 
उसे देख कर में चकित रह गया | भीड़ में ताहियों की गढ़गढ़ाहट गूँज उठी | वही 
छहके जो कभी मेरी ख़िल्छी उढाया करते ये और मुझे “हेच-फेस * कह कर चिठाया 
करते थे, आकर मेरी पीठ थपथपाने छगे और कहने लगे, / हम जानते थे एल्मर, 
तुम जरूर सफल होगे | भेरी में मुख्नसे लिपट कर सिसक्रियों भरने छगी। आज जब 

अतीत का पर्यवेक्षण करता हूँ तो महसूस करता हूँ कि वह सफ़छता मेरे जीवन की 
जबरदस्त करवट थी। स्थानीय पत्रों ने मुखपृष्ठ पर मेरे विषय में छेख छापे और 
मेरे भविष्य के बारे में बी बढ़ी बातें कहीं | उस सफता के कारण झ्ानीय छोग 
मुझे जानने छग गये और मेरा सम्मान बढ गया। सबसे महत्वपूर्ण बात जो हुई 
वह यह थी ऊ्रि मेरा कलेजा गजमर का हो गया। आज मैं महसूस करता हूँ कि 
यदि में वह प्रतियोगिता न जौतता हो कदाचित्‌ अमेरिका की प्िनेट का सदस्य 
न बन पाता। उस सफ़ल्ता से मेरी दृष्टि पैनी, और इृश्टिकोण विस्तृत हो गया। 
मैं जान गया कि मुझ्न में भी वे गुण हैं, जिनके बे में मैंने कमी स्वप्न में मी नहीं 
सोचा था | सबसे प्रधान बात यह हुई कि जो पारितोपिक मुझे प्रतियोगिता में मिछा 
था वह सेन्टूछ नोरमछ केलिज के एक वर्ष की छात्रवृत्ति के रुप में था। 

इससे भेरी आगे पढने की लाख्सा उत्तट हो उठी | सन्‌ १८९६ से १९०० तक 
! की अवधि को मैने अध्ययन के लिए निश्चित कर लिया। डिपाव विश्वविद्याल्य के 
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खर्च को पूरा करने के लिए मैं वेटर का काम करता, भष्टियाँ सभाह्ता, 
दूब काटता, पुस्तकों की देखभाल करता, गरमी के दिनों में गेहूँ और धान 
के खेतों में काम करता तथा जहों सके बनती वहों कत+रीट विछाता। 


सन्‌ १८९६ में मेरी अवस्था उन्नीस वर्ष की थी। मैंने विलियम जेनिगंज तेयन 
को प्रेतिडेण्ट बनाने के लिए चुनाव आन्दोलन में २८ भाषण दिए | ब्ेयन के पक्ष में 
बोलने के उत्ताह के कारण मुझ में राजनीति में प्रचेण करने की इच्छा तीम हो 
उठी । इसलिए मैंने दि पाव विश्वविद्यालय में कानून और सार्वजनिक बक्‍लृता का 
अध्ययन धुरू कर दिया और १८९९ मे इडिवाना पोछीत ' में होनेवाली वाद- 
विवाद प्रतियोगिता में वट्लर फॉलिन के विदद्ध अपने क्रीछेज का प्रतिनिधित्व किया। 
वादविवाद का विपय्‌-यह था दि, अमेरिकन सिनेट के सदत्य सीपे जनता से चुने 
जाने चाहिएँ । में इस प्रतियोगिता में जीत गया | उतके अलावा भी मैंने कई अन्य 
भाषण प्रतियोगिताएँ जीती भोर कुछ ही दिनों में कलिज की ' मिराज * तथा विश्व- 
विद्यालय की ' दी पिलाडियम ' पत्रिका का प्रधान सपादक बन गया | 


डि पाव से ए. वी, की डिग्री हातिल कर ऐेने के बाद मैं देरिस औले की सछाह 
पर ओल्काशेमा के नये प्रदेश में गया। जब्र क्रिओवा, कोमाच, और एपाच 
इृण्डियन रिजवेशन की स्थापना हुई तब मैने एक मुकहमा लिया और ओकस्‍्लाहोमा 
के छाटम बगर में एक लॉ ऑफिस सोल दिया। में तेरह वर्ष तक ओक्लाहोमा राज्य 
की पिनेट का और चार वर्ष तक हांऊत ऑफ कॉग्रेत का सदस्य रहा। पचास वर्ष 
की अवस्था में मेरी जीवनभर की अमिलापरा पूरी हुईं और में ओक्लाहोमा पे 
अमेरिकी विनेट का सदत्य चुन लिया गया। इस पद पर में ४ माय सन १९२७ से 
बना हुआ हूँ। १६ नवम्बर १९०७ में जबसे ओक्छाहोमा ओर इण्डियन ठेरिव्रीज, 
ओक्लाहोमा राज्य के अग घने हैं, तद से में बरगबर पार्टी द्वारा राज्य सिनेट, क्षॉग्रेस 

तथा अमेरिकन पिनेठ के लिए नामजद किया जाता रहा हूँ। 


यह कहानी मैंने अपने मुँह मिययाँ मिट्द्र बनने की इच्छा से नहीं कही है 
क्योक्ति में जानता हूँ कि मेरी उफ़ल्ताओं में किसी अन्य को क्या रूचि हो सकती 
है * इस कहानी के कहने में मेरा वत्धुत' यह आशय है फ्रि इससे किसी गरीब 
लड़के को, जो सकोचर्शाल हो तथा जो हीन-भाव का शिकार हो, नवीन साहस, 
प्रेणा एवं विश्वास ग्रात्त हो सके | 

(सम्पादकीय टिप्पणी - मजे की बात तो यह है कि युवावस्था में बेढगे कपड़े 
पहननेवाले एल्मेर टॉमत बाद में अमेरिकन पिनेट के रहस्यों में सबसे अच्छी 
पोशाक पहननेवाएे व्यक्ति माने गये। ) 
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में अछाह के बागीवे में रहता था 
लेखक: आर. वी. सी. पोडले 
(ऑलसफोई के चोडछिअन पुस्तकालय के संस्थापक सर टॉमस बोठले के उत्तराधिकारी) 


आप विड इन द सहारा, गे मेसेन्नर तथा अन्य चौदह प्रथों के टेखक है | 

१९१८ में में अपनी जानी पहचानी दुनिया को छोड़कर उत्तर-पश्चिमी 
अफ्रिका के सहारा प्रदेश में जो अहाह का बागीचा कट्दा जाता है, अरबों के साथ रहने 
चला गया | में वहाँ सात वर्षों तक रहा । बहोँ मेने वहाँ की आदिम जातियों की भाषा 
सीखी | मे उनके जैसे ही कपडे पहनता, वैसा ही मोजन करता और उन्ही के ढेंग से 
रहता | वीस शतादियों बीत गई पर उनका रहन- सहन विशेष नहीं बदला । मेंने 
कुछ मेहूँ छे हीं और अरबों के साथ खेमो में ज़मीन पर सोने छा । मैंने उनके धर्म 
का भी व्यापक अध्ययन किया, और बाद भे ' मेसेन्जर * नाम की पुस्तक, मोहम्मद 
पर लिखी | 

घुमक्कड़ बददुओं के साथ विताए गए वे सात वर्ष मेरे जीवन के गहरे 
सनन्‍्तोष एव भान्ति के वर्ष ये | 

मुझे इस नए, जीवन के पहले ही कई महत्वपूर्ण एवं निराले अनुमव हो चुके 
थे। में पेरिस भे पैदा हुआ था | भेरे माता-पिता अग्रेज थे और नो वर्ष तक प्रॉस में 
रहे थे। तदुपरान्त एटन तथा रॉयल मिलिट्री कलिज सेन्दहस्टे में मेरा अध्ययन हुआ 
था | उसके बाद 6: वर्ष मेंने एक ब्रिटिश सैनिक अधिकारी की हैसियत से भारत में 
विताए ये । वहों में पोलो खेलता, शिकार पर जाता, हिमालय प्रदेश की खोज करता 
और साथ ही सैनिक कर्तव्य भी निमाता चलता | में प्रथम विश्वयुद्ध में छढ़ा था 
ओर उसके उपरान्त सहकारी सैनिक एटेची की हैसियत से पेरिस कॉन्फेंस में भेजा 
गया था | वह“ँ जो भी मेंने देखा उससे मुझे बढ़ी निराशा हुई और दिल्को गहरा 
धक्का छगा। दद़ाई के चार वर्षों के खून-खच्चर के दौरान में मेरा विश्वास था 
कि हम सम्यता की रक्षा के लिए लड़ रहे हैं| किन्तु पेरिस कॉन्फ्रेंस में मेंने स्वार्थी 
राजनीतित्रों को दूसरे विश्वयुद्ध के लिए, प्ृष्ट-भूमि तैयार करते देखा | प्रत्येक 
राष्ट्र अपने लिए जितना अधिक हो सके, हृढ़प लेना चाहता था। वे राष्ट्रीय शत्रुओं 
को जन्म दे रहे थे तथा गुप्त राननीतिक चाहों का पुनरत्यान कर रहे ये । 

में युद्ध, सेना, तथा समाज से तंग आ गया था। अपने छीवन में पहली बार 
मैंने तारे गिनते रात काटी | केवछ इसी चिन्ता में कि क्या करूँ! इधर लॉयड़ 
जाज ने मुझे राजनीति में प्रवेश करने की सलाह दी | मै उनकी सलाह को कार्यरूप 
देने ही वात्य था कि एक विचित्न बात हुई। उसमे आने घाले सात वर्षों के लिए मेरे 
जीवन का खरूप और दिशा निश्चित कर दी | यह सव उस बातचीत का परिणाम 
था जो दो सो सेकेन्ड से भी कम समय तक चछी थी। यह बातचीत ' ठेढ छारेल्स ! 


गन 
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या हेरिन्स अरेविया के साथ हुई थी। यह व्यक्ति प्रथम महाबुद्ध की अत्यन्त 
गेमाटिक और रगीन उपज था । टेरि्स अर्त्रों के ताथ रेगिल्तान में रहे थे | 
भोर नुझे मी उन्होंने वही करने की तलाह दी | यह वात विचित्र-सी लगी। 


फ़िर भी, दूँक्रि मेने सेना छोढ़ देने का निश्चय कर लिया था। कुछ काम तो 
करना ही या। जन-सेवा में मेरे जेसे व्यक्ति को कोई मी लेना नहीं चाहता था, 
क्योंकि में सेना का अधिकारी रह चुका था और दूतरी बात यह मी थी कि मर्ती 
के बाज़ार में बेकागे की भीड लगी हुई थी। टृसलिए मेने वही किया जेता लॉरिन्स 
मे मुत्तावा था। में अख्रो के साथ रहने चछा गया और मुझे इससे बड़ी प्रसन्नता 
हुई। अखों ने मुझे चिन्ता पर काबू पाना सिखाया | अन्य धार्मिक सुसतमानों की 
तरह वे मी माग्ववादी हैं। उनका विव्वात है कि कुरान में मोहम्मट द्वारा लिखा 
प्रत्येक गच्द अलाह का दिव्य स्देश है। कुरान में कहा यवा है कि * अलाह 
ने तुग्हागा और तुग्हारे कर्मों का निर्माण किया है।? इस बात का वे अक्षर्ञः 
पालन करते हैं। ओर दर्सीलिए वे जीवन को पैय से स्वीकार कर छेते हैं 
वे किसी भी विम्न वावा के आने पर अनावव्यक त्प से क्ुद्ध नहीं होते और 
मल्ठबाज़ी नहीं करते। वे जानते ई कि जैसी अछाह की मर्जों होगी, होकर 
रहेगा भोर अल्लाह के पित्रा उसे कोई नहीं बदल सकता | फिर मी इसका अर्थ 
यह नहीं कवि आपत्ति पहने पर वे हाथ पर हाथ धरे बेठे रहते हैँ ओर 
दुछ नहीं करते | दृष्टानत ख़रूप में आपको उस भयानक झुल्सा देने वाली गरम, 
झुप्म हवा तथा तूफान के अनुभव छे बारे में बतारऊँगा | इस तृफान का अनुभव 
मैंने उन दिनो किया जब में सहारा में रह रहा था। तीन रात और तीन दिन तक 
यह तूफान गरजता और दहाइता रहा | यह इतना तीम और भयानक था कि इसने 
सहारा की रेत को भूमध्यसागर के पार फ्रास की “रहोन वेछी ” मे जा विछावा। 
ठ इतनी गरम थी कि मुभे लगता मानो मेरे तर के वाल झुल्स रहे हो। मेरा गला 
पज़् गया था, ओर्खे छुल्स गई थी ओर मेरे दॉतों मे बाठ भर गई थी। 
मुझे लगा जैसे में किसी शागे की पेंक्टरी में मह्ी के सामने विक्षित-सा खडा हूँ। मे 
विक्षिप्र॒ता के इतना निकट पहुँच गया कवि पूरा पागल बनने मे थोड़ी-सी कसर रह 
गई थी। किन्तु अरबों को इससे कोई शिकायत नहीं थी | वे केवछ विवश्यता से कंधे 
हिल देते और कहते “ मेखदुब-भाग्य का लेखा | ” 


किन्तु जैसे ही तूफान रुका वे फ़िर अपने काम में छग गए। उन्होंने समी 
मेमनो को काट डाछा। क्योंकि वे जानते ये कि ऐसा न करने से दूसरे मी कई मर 
जाएँगे। इस प्रकार उन्होंने उन मेमनो की तमी मॉ-मेडो को बचा लिया। मेमनो को 
काट देने के बाद वे गल्‍्ले को पानी पिलाने दक्षिण की ओर ले गए। यह सब काम 
उन्होने रैये ते, विना किसी चिन्ता, शिकायत के अथवा विना अपनी हानि पर ऑधू 
बहाएं. किया। उनके मुद्धिया ने कहा-खेर, समझो कि यह सब इतना बुरा नहीं हुआ 
१७ 
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नहीं तो हम सभी मेड खो बैठते | खुदा का शुक्र है कि चाढीए प्रतिशत मेडे अब भी 
बची हुई हैं, बिनसे हम नई झरूआत कर सकते हैं| 

मुझे एक दूसरी घदना मी याद है-एक वार जब हम मोदर में रेगित्तान का तफर 
कर रहे थे, गाड़ी के टायर ने जवाब दे दिया था। ड्राइवर अतिरिक्त दायर को 
ठीक करना भूछ गया था और हमारे पास फेवछ तीन टावर ही रह गये थे | मैं बहुत 
बडबड़ाया, तमतमाया और बुद्ध हुआ और अखों से पूछा कि अब क्या करें ! उन्होंने 
मुझे साल्वना देते हुए कहा कि गुस्सा होने से कुछ नहीं बनता, केबल गुस्या 
ही बढ़ सकता हैं | अल्छाह की मर्जी से टायर फूठा है और इसलिए उसके बारे में 
कुछ भी नहीं किया जा सकता | तब हम वहाँ से रवाना हुए और पहिये की रीम पर 
बहने ढगे | एकाएक दूसरी गाढ़ी भी जुमौर करके बद हो गई । पेट्रोल खत्म हो गया 
था। मुखिया ने केवछ यही कद्दा-- मेखतुब ' | इस बार मी ड्राइवर को पर्यात पेट्रोल 
नहीं लेने पर उसे डॉटमे के बजाय प्रत्येक व्यक्ति शान्त रहा ओर हम सब हँसते- 
गाते अपनी मजिल पर पहुँच गए | 

अरखों के साथ बिताए गए सात वर्षों ने मेरी यह धारणा दृढ़ कर दी कि 
अमेरिकन अथवा थुरोप की तथाकथित सम्यता के तीम एवं सकव्मय जीवन 
के कारण ही छोग मनोरोगी, शराबी ओर विक्षित बन जाते हैं। 


जब तक में सहारा में रहा, चिन्ताओं से मुक्त रहा। अक्लाह के उस बागीचे में 
मैने उस शुद्ध सन्‍्तोष एवं शारीरिक स्वास्थ्य को देखा जिसकी हम में से कई, तनाव 
एव नैराश्य को मिटाने के लिए. खोज कर रहे हैं। 


कई व्यक्ति भाग्यवाद पर मों सिकोढ़ते हैं। हो सकता है वे सही हों। किन्तु 
हमे समझना चाहिए, कि प्रायः हमारा भाग्य निर्धारित रहता है। उदाहरणाथे यदि 
मैंने सर १९१९ के गरम अगत्त में दोपहर के बारह बज कर तीन मिनिट पर छरिल्त 
ऑफ भरेबिया ” से बातचीत न की होती तो तब से जो वर्ष गुजरे हैं वे बिल्कुल और 
ही होते। अपने जीवन का सिंहवलोकन करने पर मुझे छगता है कि किस प्रकार उन 
घटनाओं से, जिन पर मेरा काबू नहीं था, जीवन बनता गया। अरब लोग उसे 
' मेलतुब ', करित्मत और अछाह की मर्जी कहते हैं। आप इसे जो भी चाहे कहें | 
निश्चय ही इसका विचित्र असर होता है। इसे में आज सद्दारा छोड़ने के सत्रह वर्ष 
उपरान्त भी महसूस करता हूँ। होनी के सामने सुखद समर्पण का वह ढग, जिसे 
मैंने अरबों से सीखा था आज भी निभाता आ रहा हूँ | इस दर्शन ने मेरी शिराओं 
को भान्त रखने मे, हजारों ओषधियों से मी अधिक अच्छा काम किया है । 

आप और हम मुसलमान नहीं हैं। हम माग्यवादी भी नहीं होना चाहते, किन्तु 
यदि हमारे जीवन पर भी भयानक शुलताने वाली हवाएँ चलें और हम उन्हें रोक 
पा तो हमें भी होनी को स्वीकार कर, जो भी शेष रहे उसे ग्रहण कर छेना 
चाहिए. | 


सच्ची कहानियाँ २४३ 
वे पोच विधियों जिनका में चिन्ता मिटाने के लिये प्रयोग करता हू 
लेखक : प्रा. विलियम लियोन फेल्प्स 


(मुझे येल के प्रा, विछी फेल्स के साथ दोपहर का समय बिताने 
का तोमास्य प्राप्त हुआ था । उस बावचीत के दौरान में मैंने जो नोट्स 
लिए थे उनके आधार पर ये पाँच विधियों प्रलुत करता हूँ गिनका 
चिन्ता मियने के लिए वे प्रयोग करते हैं --) 

(- डैल कारनेगी ) 


(१) जब में बारह वर्ष का था, मेरी ऑर्ले बहुत खराब हो गई थीं। तीन चार 
मितिद पहने के उपरान्त मुझे ऐसा छगता जैसे कि मेरी आँखों में सुइयों चुभ रही हो। 
यहां तक कि जब में पढ़ता नहीं होता तत्र भी वे इतनी चौधियों जातीं कि मैं खिड़की 
की तरफ़ भी नहीं देख पाता | मैंने न्यू देवन और न्यूयॉर्क के समी अच्छे डाक्टरों को 
दिसावा पर किसी से भी कोई सहायता नहीं मिठी | एक दिन दोपहर के चार बजे 
में कमरे के अपेरे कोने में कुदी पर बैठ गया और सोने की प्रतीक्षा करने छगा | मे 
भवनीत और आशंकित हो उठा था कि कहां मुझे शिक्षक का पेशा छोढ़ कर पश्चिम 
मे जाकर कवाड़ी न बनना पढे | तब एक विचित्र घटना घ्ी जिससे यह स्पष्ट रूप से 
प्ररष् हे गया कि, मत्तिष्क का शारीरिक बीमारियों पर क्रितना चमत्कारी प्रभाव 
पडता है। उन दुर्भाग्यपूर्ण सर्दियों में जब कि मेरी ऑल अत्यन्त खराब थीं, मैंने 
दृछ विद्यार्थियों की समा में बोलते का निमन्त्रण स्वीकार कर लिया था। समागह, 
छत से लटकते हुए बड़ी प्रकाशमान गैठ - बत्तियों से जगमगा रहा था। मेरी ओंखें 
उन बत्तियों के प्रकाश में इतनी दुखने लगीं कि मच पर वैठे-बैंठे मुझे जमीन की ओर 
देखने के लिए विवश होना पड़ा। ५९ जब मैं माषण देने छुगा तो मेरे तीस मिनट के 
भाषण के दौरान भे मुझे कोई खास दर्द महसूस नहीं हुआ और मैं सीधा विना आँखे 
हपकाए उनकी ओर देख तका ) किन्तु जब सभा समाप्त हुईं तो मेरी ऑखों में फ़िर 
से ढर्द होने लगा | 

मेने सोचा, बदि मैं अपने मस्तिष्क को दृदता से किसी वस्तु पर केन््रित कर 
सकें तो तीस मिनट के लिए ही नहीं वल्कि पूरे एक सप्ताह के लिए. ठीक हो सकता 
हूँ। क्योंकि अपने अनुमव से, भरीरिक व्याधि पर मानसिक आवेग की चीौत मेरे 
लिए स्पष्ट हो गई थी। 

बाद में समुद्र-यात्रा के समय मी मुझे ऐसा ही अनुमव हुआ मेरी कमर में दर्द 
हे गया था| वह इतना भयानक था कि चछना मी दुश्वार हो गया था। जब में सीधा 
खडा होता तो बहुत पीडा होती | वैसी परित्यिति में मुझे एक दिन जहाज पर मापण 
देने का निमन्त्रण मिला । जैसे ही मैं भाषण देने के लिए खड़ा हुआ, मेरे शरीर 
की सारी पीड़ा और ऐंठन ठम्त हो गई। में सीधा खड़ा हो गया और सहज रुपसे 
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चल-फिर सका। एक घण्टे तक मैंने माषण दिया। भाषण समाप्त होने पर मे 
आतानी से अपने कमरे तक भी जा सका। मैंने सोचा कि में ठीक हो गया हूँ 
ः किन्तु वह ठीक होना कुछ तमय के लिए ही था। दर्द ने फिर से आ दबोचा । 


इन अनुभवों ने मुझे मनुष्य की मानसिक अवस्था के व्यापक महत्त्व से 
परिचित कराया, और मुझे सिखाया कि जितना आनन्द जीवन से छे सक्रो, ले 
लो | अतः अब मैं रोज इस तरह रहता हूँ मानों प्रत्येक दिन मेरे जीवन का प्रथम 
एवं अन्तिम दिन हो। अब में दैनिक जीवन के क्रिया -व्यापार से बढा उत्साहित 
रहता हूँ । उत्साह की ऐसी तीज अवस्था में कोई भी चिन्तित नहीं रह सकता। 
शिक्षक के नाते मुझे अपने काम से लगाव है। मेंने 'अध्यापन का उत्साह ' नामक 
पुस्तक मी लिखी है | अध्यापन कार्य भेरे लिए. सदेव एक कलात्मक प्रदृत्ति रहा 
है। मेरे लिए यह केवल पेशा ही नहीं बाल्कि उससे भी महत्त्वपूर्ण काम रहा है । भेरी 
इस में छगन है। मिस प्रकार एक चित्रकार चित्र घनाने में सुख पाता है ओर 
गायक गाने में, उसी प्रकार में अध्यापन कर के सुख पाता हूँ | जब में सबेरे विस्तर 
से उठता हूँ तो अत्यंत प्रसन्नता से अपने विद्यार्थियों के पहले समूह के विषय मे 
सोचता हैँ। मैं सदैव यह मानता आया हूँ कि जीवन में उत्साह की माबना ही 
सफछता का प्रमुख कारण है। 


(२) मुझे यह मी शगात हुआ हैं कि पुस्तक पढने में अपने को खो कर 
दिमागी चिन्ताओं को, खदेढ बाहर किया जा सकता है| जब मैं उनसठ वर्ष का था 
मुझे एक असे तक सनायु - विधगन का शिकार रहना पढ़ा | उस दौरान में मैने 
डेविड एलिस विल्सन की स्मृति - पुस्तक लाइफ ऑफ कारलाइल ” पढना शुरू 
किया। उससे मुझे स्वास्थ्य-छाम करने में बडी सहायता मिली, क्यों कि में पढने में 
इतना व्यस्त रहा कि अपने नेराश्य को सर्वथा भूल गया । 


(३) दूसरी बार जब में वहुत छिन्न रहने छगा तो मैंने हर घड़ी अपने को 
शारीरिक रूप से व्यस्त रहने को मजबूर किया। में हर सवेरे टेनिस के पॉच छः 
खेल खेलता, तब नद्य-धो कर भोजन करता | दोपहर को गोल्फ की अठारह बानियों 
खेलता। एक रात तो में एक्र धजे तक नाचता रह्य और पसीने से तर बतर हो गया | 
काम करने में मेरी बडी आत्था है। मुझे छगता है कि काम करने से खिन्नता और 
चिन्ता पसीने के साथ बह कर शरीर से निकल जाती हैं। 


(४) मैंने उतावल, दोढ़-घूप और तनाव की अवस्था में कार्य करने की मूर्खता 
कमी से छोढ़ दी है। इस सम्बन्ध में मेंने हमेशा विस्वर क्रोस के दर्शन का प्रयोग 
करने का प्रयात किया है। जब वे कोनेक्टीकर के गवर्नर ये, उन्होंने बताया 
/ जब मुझे कई काम एक साथ करने होते हैं, तो मैं एक घण्टे तक बैठ कर विभाम 
कर लेता हूँ ओर बिना कुछ किए पाइप ऐँकता रहता हैँ । 


(५) मेने यह भी सौखा है कि धैये और समय अपने ढग से हमारी कठिनाइयों 
को सुल्दा देते हैं। जब में किसी बात को लेकर चिन्ता करता हूँ तो अपनी 
कृटिनाःयों को अपने सही रूप में देखने का प्रयास करता हूँ। 

. म मन ही मन कहता हूँ कि / दो महीने के बाद तो में इस सकट के विषय 
मे चिन्ता करना विल्कुछ भूछ ही जाऊंगा, फिर आज यह चिन्ता क्यो करें ! जो रवेया 
मे दो माह पश्चात्‌ अपनाऊँगा उसे अभी से ही क्यों ने अपना हैँ | 

मक्षेप में ये हैं वे पॉच विधियों जिनके द्वारा प्रा, फेल्प्स ने अपनी चिन्ताओ 
को सदेड़ भगाया | 

(१) उत्साह और जोश के साथ जीवन विताइये ः में प्रति दिन इस प्रकार 
जीता हूँ मैसे कि वह दिन मेरा प्रथम और अन्तिम दिन हो । ” 

(२) कोई रोचक पुस्तक पढ़िए; जब में छमवे अरे तक स्नायु विधटन 
का रोगी था तत्र «००००० मेने पदना आरम्म क्ियों «««««५७० मैने ' लाइफ ऑफ़ 
क्षाग्हाइल ! पुस्तक पढी। उसमें इतना डूब गया कि अपना नैराश्य विल्कुछ भूल गया | 

(३) भौँतिमोति के खेल सेलिए। जब में उम्र रूप से क्षित्र था, मैंने अपने 
को दिन में हर घढ़ी शारीरिक रुप से व्यस्त रसने को विषश किया | 

(४) काम करते करते आराम कीजिए: मैंने उतावढ, दौढ़धूप और तनाव 
की अवत्या में काम करने की मूखेता छोड़ दी है | 

(५) में अपनी कठिनाइयों को उनके सही रूप में देखने का प्रयास करता हूँ । 
अब से दो माह पश्माद तो मैं इस सकट के विषय में चिन्ता करना भूछ ही जाऊँगा, 
फिर भाज यह चिन्ता क्यों करूँ! जो रवैया मुझे दो माह पश्चात्‌ अपनाना पढ़ेगा उसे 
आज ही क्यो न अपना दे ! 


भैने कह भी मुस्ीवर्तों का मुकावछा किया है ओर आज भी कर 
सकता हूँ 
लेखिका : डोरोथी डिक्स 


मैं गरीबी और ब्रीमारी की गहराइयो से गुजर चुकी हूँ। जब छोग पूछते है 
कि भें सकटों से किस प्रकार पार पा सकी ! तो में यही उत्तर देती हूँ कि मैने कछ मी 
मुसौबतों का मुकाबछा किया है और आज भी कर सकती हूँ। कछ क्या होगा। इस 
चिन्ता में मैं अपने को कमी नहीं क्षोकूँगी। 

में अमाव, संघर्ष, दुश्चिन्ता तथा नैराश्य से भीभौति परिचित हूँ। मुझे 
सहैव अपनी शक्ति के बाहर काम करना पढ़ा है। जब मैं अपने अतीत को देखती 

हूँ, हो मुझे वह एक युद्धक्षेत्रगसा नज़र आता है, मिसमें टूटे लप्त, दे आाशाएँ 
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और टूटे सम्मोहन के दुकढे बिखरे पड़े मिलते हैं। में सदैव से उन परिस्थितियों से 
लड़ती रही हूँ जो भयंकर रुप से मेरे विरुद्ध थीं और जिनके कारण आज मैं समय से 
पहले ही वृद्ध हो गई हूँ | उन परित्यितियों ने मुझे विकलांग और धायल कर दिया 
था। उन पावों के चिह आज मी मेरे साथ हैं। 


फिर भी मुझे अपने पर दुःख नहीं होता। अतीत के सकट पर में आँद, नहीं 
बहाती और न उन ध्ियों से कोई ईर्ष्या ही करती हूँ जिन्हें विपत्तियों का सामना 
नहीं करना पढा | क्यों कि मैं सघर्ष करके जिन्दा रही हूँ | जत्र कि वे बिना सपध 
किए केवल जी रही हैं| मैंने जौवन के जाम की आखिरी बूँद तक पी डाली है, जब 
कि उन्होंने केवल ऊपरी स्वाद ही चला है। में ऐसी बातें जानती हूँ, जिन्हें वे कमी 
नहीं जानेगीं। मैं उन वस्तुओं को देख सकती हूँ, बिन्हें वे कमी नहीं देख सकतीं। 
केवल वे ही द्वियों व्यापक दृष्टिकोण पा सकती हैं, जिनकी दृष्टि ऑठुओं से घुछ कर 
ताफ़ हो गई हो। और वह व्यापक दृष्टिकोण ही उन्हें ससार में प्रिय बना सकता है | 


मैंने कठोर आधातों के विश्वविद्याल्य से एक दहन हासिछ किया है। 
वह यह कि सहज जौवन बिताने वाली ल्ली कुछ नहीं कर सकती । मेंने आज 
को उसके उठी रूप में स्वीकार करना सीखा है। ' कल” से भयभीत होकर में 
कोई सकट उधार नहीं लेती | मविष्य की चिन्ता ही हमको दरपोक बना देती है | 
मै उस भय को अपने से दूर रखती हूँ, क्योंकि अनुभव ने मुझे सिलाया है कि 
भय का कारण उपस्थित होने पर उस से छोहा लेने के लिए बुद्धि एवं शक्ति मुझे ' 
अपने आप मिल जाएगी। छोटी छोटी ऑझठाहटों का मुझ पर कोई असर नहीं दोता। 
जब आपके सुख का साम्राज्य ही दह कर आपके चारों ओर बिखर गया हो ऐसी 
स्थिति में नोकर द्वारा पानी के प्याले के नीचे कपड़ा न रखना अथवा रसोइये का 
सूप छलका कर गिरा देना, क्या अये रखता है ! 


छोगों से अधिक आगा नहीं रखनी चाहिये, यह बात मैने सीख ली है ओर 
इसलिये में आज उस मित्र और परिचित से भी, जो मेरे प्रति ज़रा मी वफादार 
नहीं होता, और चातें बनाता रहता है, सुख प्रात्त कर लेती हूँ। सबसे वी बात तो 
यह है कि मेंने अपने को बिनोदी धना लिया है क्योंकि मेरे जीवन की बातें ही ऐसी 
थीं कि या तो में उन पर रोती या फिर हँसती । जो ज्ली सकटों को लेकर उन्माव्भस्त 
होने के बजाय हँस सकती है वह किसी मी बात से दुःखी नहीं हो सकती | में अपने 
सकटों के कारण कमी दुःखी नहीं होती, क्योंकि उन सकटों द्वारा ही में अब तक 
जीवन के दर पहल से परिचित हो सकी हूँ । और जो मूल्य मैंने उनके लिये चुकाया 
वह वाजिव ही था| 

डहोरोथी डिक्स ने / आज की परिपि में ” रह कर अपनी चिन्ता पर विजय पाई 
2 थी-थदि में कछ मुसीबतों के सामने डटी रही तो आज भी रह 

है शा 
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मुझे सवेरे तक ज़िन्दा रहने की उम्मीद नहीं थी 
लेखऊ ; जे. सी. पीने 


(चार अप्रेड ; १९०२ को एक युवक ने ब्योमिंग केमेरेर में पाँच सो डॉलर 
की नकद रकम ओर वाद में दस छाल डॉलर और छ्गाने के निश्रय से एक स्टोर 
खोला जहाँ दुखी सामग्री वेची जाती थी। व्योमिंग एक छोट-सा खानोवाह्म 
कस्वा था, जहां हजार के करीब छोग रहते ये। यह स्टोर एक पुराने छत वाले 
माल ढिब्बे के पथ पर, जो लेविस और क्छाक॑ अभियान के समय बनाया गया था, 
स्थित था। वह युवक एवं उसकी पतली स्टोर फे ऊपर ही एक आधी बनी मज़िल 
पर रहते थे। वे अपने माल की खाली पेटियों को, टेबल तथा कुर्सियों की तरह 
काम में ढाते ये। जवान पत्नी अपने बच्चे को कम्बछ में लपेट कर काउन्दर के 
नीचे छुछा देती और उसके पास ही खड़ी, अपने पति की, ग्राहकों से निवटने में 
मदद करती | आज सतसार में कई ड्राइगुडत स्टोर हैं जो जे. सी. पीने स्टोर के 
नाम से चलते हैं। उन स्टोर की पख्या सोलह तो से भी अधिक है। ये 
अमेरिका के समी राज्यों में फैले हुए हैं । मेंने हाल ही में श्री पीने के साथ मोजन 
किया था और उसी दोरान में उन्होंने मुझे अपने जीवन की एक अत्यन्त नाटकीय 
घटना सुनाई--) 

४ कई वर्षों की बात है, में बढ़ी कठिनाइयों में से गुजर रहा था। मैं चिन्दित 
और निराश हो चुका था। मेरी चिन्ताएँ जे, सौ. पीने कम्पनी के विषय में नहीं 
थीं। वह धन्धा तो ठोठत था और फल-फ्ू रहा था। किन्तु मैने मिन्री तौर पर 
१९२९ की विपत्ति के पूर्व कुछ मूर्खतापूर्ण वादे कर लिये थे। जैसा द्रि कई 
व्यक्तियों के साथ होता है, मुझे मी उन परित्थितियों के बारे में दोषी ठहराया गया, 
जिनके लिए मे कतई ज़िम्मेदार नहीं था। में चिन्ताओं में इतना घिर गया कि 
अपनी नींद तक खो बैठा और अत्यधिक कष्टदायक चम-रोग का झ्विकार हो गया। 
मेरी सारी देह पर छाल-लाल फोढ़े-से निकछ आए  थे। मैने उन्हें एक डाक्टर को 
टिखाया | मिसौरी अन्तर्गत देमिल्टन के हाई स्कूल में में ओर वे डाक्टर साथ साथ 
पदने गए ये। वे डाक्टर ये एल्ममेर एग्लेस्टन और वे मेशिगन अन्तर्गत वेट क्रिक 
के केलोग सेनियोरियम में एक स्टाफ फिजीशियन (डाक्टर ) थे। डाक्टर ने मुझे 
विस्तर पर लिय दिया और कट्दा कि मेरी हालत चिन्ताजनक है। बढा नियमित 
इलाज बताया गया पर कुछ फायदा नहीं हुआ। दिन ब दिन में कमजोर होता गया। 
शरीर ने जवाब दे दिया और स्नायु विघटन हो गया। मैं निराशा से भर गया। 
आशा की हल्की-सी किरण भी कहीं नवार नहीं आती थी। फिर किस के 
लिए. जीता! मुझे विदित हुआ कि इस ससार में मेरा कोई नहीं है, कोई मी मित्र 
नहीं है और परिवार के छोग भी खिलाफ़ हो गए हैं। एक रात डाक्टर एम्लेस्टन ने 
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स्नायु शान्त करने की दवा दी, किन्तु शीक्र ही उसका प्रमाव मिट गया और उस 
दिन सुबह उठते ही मुझे पूरा विश्वास हो गया कि वह रात मेरी अन्तिम रात होगी | 
विस्तर से उठ कर मेंने अपनी पत्नि और पुत्र को विदाई पत्र लिखे भोर उन्हें बताया 
कि में सवेरे तक जिन्दा नहीं रहेँगा। 

जब दूसरे दिन सबेरे में जगा तो अपने को जीवित पाकर आश्रय॑चकित रह 
गया | सीदियों उतरते हुए मैंने एक छोटे से चेपल में प्रार्थना होते सुनी । वहों सवेरे 
रोज ही धार्मिक प्रार्थना होती थी। आज मी मुझे वह प्रार्थना याद है। वे छोग गा 
रहे थे- भगवान तुम्हारी सुध ढेगा। ” चेपल मे जाकर मैने मारी मन से, प्रार्थना, 
उपदेश-पाठ और गीत सुने । यकायक कुछ हुआ, जिसे में समझ नहीं सका। में 
उसे केवह चमत्कार कह सकता हैँ । मुझे छगा कि में एकदम धोर 
अंधकार में से हटाया जाकर एक उष्ण एवं जगमगाते प्रकाग में छाया गया हैँ । मुझे 
छगा, जैसे में नके से स्वगे में उतर आया हूँ। उस समय मुझे जो दिव्य शक्तिका - 
सा भान हुआ वैसा पहले कमी नहीं हुआ था | तब मैंने महसूस किया कि अपने 
सारे सकें के ढिए में ही उत्तरदायी हूँ। मुझ्ले विदित हुआ कि ईश्वर अपने स्नेह 
से मेरी सह्दायता करने के लिये विद्यमान है। तब से मेरा जीवन बराबर चिन्तारहित 
रहा है। आज में सत्तर वर्ष का हूँ। मेरे जौवन के अत्यन्त नावकीय एवं गौखपूर्ण 
क्षण मेरे वे बीत मिनिट ये, जिन्हें मैंने उस चेपल में बिताये ये, जहाँ सवेरे ' भगवान 
तुर्हारी सुध लेगा ' - प्राथना हो रही थी । 

जे. सी, पीने ने पठमर में अपनी चिन्ताओं पर काबू पाना सीख दिया क्योंकि 
उन्होंने एक उत्तम इलाज खोज निकाछा था। 


मैं व्यायाम शाला में मेहनत करता हूँ और सैर ने जाता हूँ 
लेखक । कनेल इडी इगान 


न्यूयॉर्क एटोनी रोद्स के स्कॉलर 
न्यूयेक स्टेट एयिलेटिक कमिशन के अध्यक्ष. 
और भूतपूर्व ऑलिपिक राइट हेवीवेट चेम्पियन ग 


जन्र में चिन्तित हो कर रहूँट फिराने वाले मिश्र के ऊँट की भोति मानसिक 
' अक्कर में फंस जाता हूँ, तब खूब शारीरिक भ्रम करके अपनी चिन्ताओं को मार 
भगाता हूँ, चाहे वह दोढ़ हो या कोई ठम्बी यात्रा, चाहे वह आध-घण्टे तक यैला 
छेदने का काम हो या बिम्नेशियम पर टेनित खेलना, कुछ भी हो, शारीरिक भ्रम 
मेरे मानसिक इृश्टिकोण को स्ष्ट कर देता है | हर सप्ताह के अन्त में मैं शरीर को 
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श्रम देने वाले से खेल्ता हूँ। जैसे क्रि, गोल्फ - मैदान का चक्कर काटना, पेडल 
टेनि खेलना या एडीरोन्डेक भें बर्फ पर फिसलना | जब में गारीरिक रुप से थक 
जाता हूँ तो मेरा दिमाग कानूनी समत्याओं से विश्राम ले टेता है और बाद में उन 
समत्याओं पर विचार करते समय मेरे दिमाग में नया जोश और नई शक्ति 
आ जाती है। 

न्यूयोर में जहाँ में काम करता हूँ, येल कलम मिमजाने में मैं प्राव' रोश एक 
धण्टा विताता हूँ। कोई भी व्यक्ति टेनिस खेलते या बर्फ पर फिसलते समय चिन्तित नहीं 
रह सकता। उसे चिन्ता करने की फुसत ही नहीं रहती और सकदों के वे दिमागी 
पर्वत छोटे-छोटे दीबों में बदल जाते हैं। नए विचार एवं कार्य उन्हें शीघ्र ही 
मेश्लनावूद कर देते हैं । 

चिन्ता का प्रतिरोध करने का उत्तम उपाय है कसरत | जब आप चिन्तित 
हो, तत्र अपने दिमाग से काम न डेकर मॉठ्पेशियों से काम छीजिये। इसका परिणाम 
आपको चकित कर देगा। मे तो जब करुरत करता हूँ, मेरी चिन्ता भाग जाती है। 


वर्जीनिया ठेक्निकल कॉलेज में में चिन्ता का पिशरा वना हुआ था 
लेखक * जिम वडसाल 


प्लान्ट सुपरिन्टेन्डेन्ट, सी. एफ, मुहर कम्पनी, 
4०८ बाल्डबिन एवेन्यू, जरसी सीटी, न्यू जरसी 


सत्रह वर्ष पूर्व में वर्जीनिया ब्लेक्सवर्ग के मिलिट्री कॉलेज में था। मैं उन 
दिनों वर्जीनिया टेक्निकल कॉलेज में ' चिन्ता का प्रिठारा” कहा जाता था। में 
इतने मयानक रूप से चिन्तित रहने ठगा कि बीमार हो गया। वस्तुतः में इतना 
जल्दी जल्दी बीमार पढ़ने छगा कि कॉलेज के चिकित्सालय में मेरे लिए एक पढंग 
रिजर्व रहने ढुगा | जब कर्मी नह मुझे आता देखती, वह दौड़ कर मुझे सम्हाल लेती | 
मुझे हरबात की चिन्ता रहने छगी। कमी कमी तो में चिन्ता का कारण भी भूछ 
जाता | मुझे चिन्ता रहती थी कि में भ्ेणी में गिर जाने के कारण कॉलेज से निकाल 
दिया जाऊँगा, तया भीतिक विज्ञान आदि अन्य विपयों में में सफ़ह नहीं हो 
सदूँगा। मैं जानता था कि मुझे औसतन ७५-८४ अंकों की भेणी में रहना चाहिए. | 
मुझे अपने स्वात्य्य, अपने हंकट्पद अजी्ण तथा अनिद्रा की चिन्ता थी। मुक्त 
वित्तीय मामलों की भी चिन्ता थी। मुझे दुःख होता था कि में अपनी प्रेयती के 
लिए केन्डी भी नहीं खरीद उकता था और उसे अपनी इच्छा अनुसार शृल्म-सम्मेल्न 
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में नहीं छे जा सकता था| मुझे चिन्ता थी कि कहीं वह दूसरे केडेट से विवाह न 
कर छे। रात-दिन ऐसी ही दर्जनों छोटी-छोटी समस्याओं के साथ में उल्झा रहता | 

नैराबय की अवस्था में मैने अपनी सादो मुसीबतों को प्रोफेसर डयूक वेअड, जो 
वी. पी. आई. में व्यावसायिक प्रशासन के प्रोफेसर थे, के सामने उगल दिया | 

प्रोफेसर वेअड से पन्द्रह मिनिट तक जो बातचीत हुईं और उससे बितना स्वास्थ्य 
एव सुत् सबन्‍्धी छाम हुआ उतना उस कलिज के चार वर्षों में कमी नहीं हुआ | 
उन्होंने कहा, “ जीम, तुम्हें उट कर वस्तुत्यिति का सामना करना चाहिये। बितना 
समय ओर भक्ति चिन्ता करने में सर्च फरते हो उसका आधा भी तुम अपनी 
समस्याओं को सुलझाने में छृगाओ तो तुम्हें चिन्ता कभी हो ही नहीं। तुमने चिन्ता 
की यह बड़ी बुरी आदत डाल ढी है। ” 

चिन्ता की आदत छोड़ने के लिए उन्होंने मुशे तीन नियम बताए :-- 
नियम - १, अपनी समस्या को ठीक ठीक समझ छो। 
मियम - २. समस्या का कारण ज्ञात फरो | 
नियम - ३. समस्या सुलक्षाने के लिये जीम्र ही कोई सक्रिय कदम उठाओ। 

उस बातचीत के पश्चात्‌ मैंने कुछ विधेयात्मक सोच - विचार शुरू किया । मेंने 
अपनी असफता के बारे में सोचा तो शात हुआ कि भौतिक विज्ञान के कारण में 
असफल हुआ था। तथ मैंने मोतिक विज्ञान में असफल होने के कारण पर विचार 
किया। में बुष्दू नहीं था कि वह विषय पढ़ न पाता। पढ़ने के लिए मुझ में पर्यात 
बुद्धि थी| क्‍यों कि उन दिनों में वर्जीनिया टेक्निकल इज्नीनियर पत्रिका का प्रधान 
सम्पादक था। 

मेंने जान लिया कि उस विषय के प्रति मेरी अरूचि ही मेरी असफलता का 
«कारण थी। भेरा उस विषय में मन ही नहीं छगता था। मैं सोचता-एक इष्डस्ट्रियल 
इजीनियर की यह विषय क्या सहायता कर सकता है! किन्तु बाद में मैंने अपना 
रवैया बदल दिया और सोचा - “ यदि कॉलेज अधिकारी चाहते हैं कि डिग्री ेने के 
पूर्व मुझे भोतिक विज्ञान की परीक्षा पास करनी ही पड़ेगी, तो उनकी बुद्धिमानी को 
चुनौती देने वाला में कौन होता हूँ ! इसलिए, मैंने फिर मौतिक विशान का विषय 
लिया और इस बार विषय की कठिनाई को ठेकर गुस्से होने और चिन्ता करने के 
बजाय, भने कडी मेहनत के साथ उसका अध्ययन किया। 
हि अपनी वि्तीय कठिनाइयों को मैने कुछ अतिरिक्त काम करके सुलक्षा लिया । मैं 
न में होने वाले रत्म-समारोह में “ पच ' पत्रिका बेचने छगा और कुछ रुपया 
अपने पिठाजी से उधार छे लिया बिसे मैंने स्नातक बनने के बाद छौटा दिया। 

अपनी प्रेम सम्बन्धी चिन्ता को सी मैंने उस छूहकी के सम्मुख, जिसके बारे में 
मुक्ते भय था कि वह किसी अन्य केडेट से विवाह कर लेगी, वियाह प्रस्ताव रख कर 
मिटा दिया | अब बह लड़की मेरी पत्नी है। 


जब में अपने अतीत पर नजर दौड़ाता हूँ तो मुझे शात होता है कि मेरी 
समत्या मेरी अपने मत की उल्झन मात्र थी। ओर चिन्ता का कारण हट 
निकालने तथा उसे वास्तविक रूप से हल करने में में ढिछाई कर रहा था | 

जीम वडढुताढ ने अपने सकटों का विश्लेषण करके, उनके प्रति की गई 
चिन्ताओं को मिठाना सीखा | वस्तुत+ उसने उन्हीं तिद्धान्तों का प्रयोग किया जो 
3३ केक : चिन्ता समस्या का विश्लेषण तथा उसका समाधान करने की विधि' 
में दिए गए है । 


में इस वाक्य के सहारे नी रहा हूँ 
लेखक : डॉक्टर जोसेफ आर सीजू। 


पा न्यू त्रन्सविक, थियोलोजिकल सेमिनरी के प्रधान | 
यह सेमिनरी अमेरिका की सबसे पुरावी है और १७८४ में स्थापित की गईं थी। 


- कई वर्षों की वात है | एक दिन, जब में नेराश्य एवं उल्झन में भठक रहा 
था और मेरा सारा जीवन ऐसी शक्तियों से घिरा हुआ था, जिन पर मेरा कोई वश 
नहीं था, मैंने एक सवेरे यों ही, अपनी ' न्यू टेस्टामेण्ट ” पुस्तक खोली और मेरी ऑल 
इस वाक्य पर जम गईं - / बिसने.मुझे इस दुनियों में मेजा है वह मेरे ताथ है। 
उस परमेश्वर ने मुझे अकेछा नहीं छोडा है|” उस दिन से मेरा जीवन बदल गया | 
तब से हर वस्तु का रूप मेरे लियेबदल गया है | तब से कोई भी दिन नहीं जाता 
जब में उस वाक्य को दुहराता नहीं। कई व्यक्ति मेरी सछाह के लिए गत कई 
वर्षों से मेरे पास अंते रहे हैं और मैंने उन्हें यह भक्तिदायक वाक्य बता कर विदा 
किया है| जिस दिन से मेरी नजर इस वाक्य पर पड़ी है में इसके अतुत्तार चढ़ 
रह हूँ । मुझे इससे शान्ति और शक्ति मी मिली है। यह वाक्य मेरे लिए धर्म का 
सार है| उन समी बातों के मूल में जो जीवन को जीने योग्य बनाती हैं, यही वाक्य 
है। यही मुझे उद्बोधन और प्रेरणा देता है । 


२७१ ५ मेने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


में रसातल में पहुँचकर भी जिन्दा रहा 
लेखक ! टेड एरिकूसन 
१६, २३७ साउथ कोरनुटा एवेन्यू वेलफ्लॉवर केलिफोर्निया 
दक्षिणी कैलिफोर्निया के नेशनल एनेमेलिंग एण्ड स्टेमिपंग के का प्तिनिधि। 


मैं मकर रूप से चिन्ता का पिठारा बन गया था, किन्तु अब वसा नहीं हूँ। 
सन्‌ १९४२ की ग्रीष्म ऋतु में मुझे जो अनुभव हुआ उसने मेरी चिन्ता को जीवन 
से सदा के लिए उखाड़ फेंका । उस अनुभव के वाद प्रत्येक सकट तुलनात्मक दृष्टि से 
छोटा लगने लगा। 

कई वर्षों से भेरी इच्छा थी कि एलात्का भें कोमर्गिभल फिशीग क्राफ्ट 
पर ग्रीष्म काल विताऊँ। इस हेतु मेने १९४२ में एलास्का के कोडियाक 
के बाहर बत्ती फूट के सामन मछली पकडने वाले जहाज पर नोकरी कर ली | इस 
बड़े जहाज पर केवढु तीन नाविकों के लिए. ही स्थान होता है। बसे, एक 
तो जहाज का कप्तान होता है जो देखरेख करता है, दूसरा कप्तान का सहयोगी होता 
है ओर एक अन्य व्यक्ति सामान्य कार्य करने वाला होता है जो प्राय स्केन्डीनेवियन 
होता है| में भी स्केन्डीनेवियन ही हूँ । 

चूँकि मछली पकड़ने का काम ज्वार के समय ही होता था, मुझे चौबीस धण्टों में 
प्रायः बाईस घण्टे काम करना पढ़ता। एक साथ, सप्ताह भर वही सिलसिला जारी 
रहता। में वह सब कुछ करता जो दूसरा कोई मी करना नहीं चाहेगा-जहाज को घोता, 
हैड गियर अछग करता और छोटे से केबिन में लकड़ी से चलने वाले चूल्दे पर भोजन 
बनाता | उस केबिन में चढछने वाली मोटर की छपटें और गरमी मुझे वीमार बना 
देती । में सामन को एक टेन्डर में लगाता जो उसे केनेरी में ले जाता | रबढ़ के जूतों 
में मेरे पेर सटेव गीले रहते। उनमें प्रायः पानी मरां रहता था, पर मुझे उन्हें साठी 
करने का समय ही नहीं मिलता | किन्तु यह सब, मेरे जाल खींचने के मुख्य काम की 
कठिनाई की तुलना में कुछ नहीं था। जहाज के स्ट्न (पीछे का भाग) पर पर 
रख कर मुझे जाल खींचना पढ़ता और उसे समेटना पढता। किन्तु जब मैं जाल को 
खींचने व्माता तो वह वहाँ से टस से मस नहीं होता था। बात यह होती कि जाल 
खींचते समय वास्तव में नाव जाड की ओर खींची चढी जाती। मेने कई हफ्तों तक 
यही किया। इस काम ने मेरा प्रायः अन्त ही कर दिया। भेरे सारे शरीर में अत्यन्त 
पीडा होने छगी और महीनों तक बनी रही। 

अन्ततः मुझे विभाम करने का मोका मिला | में सामान के पिारे पर फैले, 
गीले, गठीले गदेले परे सोता | गदेले के अन्दर की एक गॉठ को में अपनी पीठ के 


उस भाग के नीचे रखता, जो अधिक दर्द करता था | थकान से चूर होकर मैं इस 
अकार सोता मानो नशा किया हो। 


सच्ची कहानियाँ २०३ 


मुझे प्रसक्ञता है कि मेने उस दर्द और थकान को वर्दाग्त कर लिया, क्योंकि 
उस से मेरी चिन्ता दूर हो गई। अब, जब कभी में किसी के झमेले में पढ़ता हूँ तो, 
उस पर चिन्ता करने के वजाय मन ही मन सोचता है-एरिक्सन, वह काम जाल स़ीचने 
के काम से अधिक कष्ट कर तो नहीं है! और एरिक्सन बरावर वहीं उत्तर 
देता है-हां, उतना बुरा तो यह नहीं है। इस प्रकार स्फूर्ति पाकर मै हिम्मत मे 
सकट का सामना करने लगता हूँ। में समझता हूँ, यदा-कढा सकटपूर्ण अनुभव 
प्रात्त कर ठेना अच्छा मी है। यह जानना अच्छा है कि में रसातल में जाकर 
९-३ रहा। इस प्रकार ठुलना करने में हमारी देनिक समत्याएँ आतान हो 
जाता ह। 


में मी कमी दुनिया के महान मूखों में से एक था | 
लेखक ; परसी एच. व्दाइटिंग 


५०, पूर्व, ४२ वी स्ट्रीट, न्यूयौके 


में किसी मी जीवित, मृत अथवा अर्धमृत व्यक्ति की बनिस्वत अधिक बार 
” विभिन्न वीमारियों से मरणातत्न हो चुका हूँ। में विपादोन्माद का व्यनीय रोगी था। 
मेरे पिताजी का दवाइयों का अपना स्टोर था और में वद्ुतः उसी में पछा था। 
वह में रोम डाक्टरों तथा नर्सों से बातें करता था, इसलिए ओउत व्यक्ति की बनित्नत 
भयंकर “बीमारियों के छक्षण और नाम- अधिक जानता था। मेरा विपादोन्माद 
असाधारण या। सुझ में उतके उमी लक्षण मोजूद ये। में एक ही बीमारी को लेकर 
धण्टे दो घण्टे तक सोचता रहता ओर अपने में वत्तुत' वे समी छक्षण देखता जो 
उस बीमारी के रोगी मे होते हैं । मुझे सरण है कि एक बार मेसाचुसेट्स के अन्तर्गत 
ग्रेट वेरीग्टन में, जहाँ में रहता था डिप्थीरिया का भीपण रोग फैल गया था। 
अपने पिता के त्योर में में रोज रोगियों को दवाइयों वेचता था। जिस विपत्ति की 
मुझे आभका थी वही मुझ पर आ टूटी | मुझे मी डिप्थीरिया हो गया है, इसका 
मुझे निश्चय हो गया। मैं विस्तर पर छेट गया और प्रमुख प्रमाणित छक्षणों के बारे 
मे चिन्ता करने छगा। मैंने डॉक्टर को बुलाया | उसमे मुझे देखा और कहा--/ हों 
परसी तुम्हें यह बीमारी है उससे मेरे दिमाग की दुविधा दूर हो गई। क्यों कि जब 
भी मुझे बीमारी का निश्चय हो जाता मेरा डर भाग जाता। में करवट बदल कर 
आराम से सो गया। आश्चर्य की बात यह हुई कि दूसरे ही दिन मैं पूर्णरूप से 
स्खथ हो गया | 


कप मैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


वर्षों तक असामान्य और विचित्र वीमारियों में गुजरने की पढुता प्रात्त करने " 
के कारण मुझे काफी सहानुभूति और सदभावनाएँ मिली हैं। और इस माने में मैने कापी 
नाम कमाया है। मैं कई वार जबढ़े और हाइड्रोफोविया के रोग से मरने मै हो 
चुका हूँ। इसके अछावा भी मुझे एक के बाद एक कोई न कोई बीमारो होती ही रही, 
मगर केन्सर तथा क्षय रोग मेरी विशेषता थे | ॒ 

आज में उन वातों पर हसता हूँ किन्तु उन दिनों बडा क्‍्लेप होता था। में 
वर्षों तक डरता रहा कि कन्र के कगारे पर चल रहा हूँ। जब वसन्त के महीनों में चूट 
खरीदने की बात आती तो में सोचता-क्यों अपना पैसा सूट पर बरबाद करें, क्योंकि 
सूट फटने तक तो मै जिन्दा रहूंगा नहीं। 

अब मुझे अपनी तरक्की फे विषय भे बताते हुये प्रसन्नता 
होती है कि मैं दस वर्षो में एक बार मी नहीं मरा। 

मैंने यह मरना कैसे बन्द किया! मेने हास्यास्मद कल्पना करना छोड दिया | 
हर बार जब में कोई उम्र लक्षण देखता, अपने आप हँसता और कहता - देखो 
व्हाइटिग, तुम बीत वर्ष से बरावर एक न एक घातक बीमारी से मरते आ रहे हो, 
फिर भी आज तुम भ्ते-चंगे हो, हाल ही में बीमा कम्पनी ने अधिक पॉलिसी के 
लिए, तुम्हें स्वीकार कर लिया हैं; व्हाइटिग, क्‍या अब भी तुम्हें चिन्तित होने की 
वेवकूफी पर ठहाका मारकर हँसना नहीं आता ! 

मेने शीम ही जान दिया कि अपने पर हँसने और अपने विषय में चिन्तित 
होने के ये दो काम में एक साथ नहीं कर सकता। इसलिए तब से में अपने पर 
हँसता ही रहा हूँ। 

इसका मतलब यह है कि अपने पर अत्यधिक मरोत्रा मत कीनिए। अपनी 
मूखेतापूर्ण चिन्ताओं पर हँसने का प्रयास कीजिये, और तब आप देखेंगें कि आपने 
उन्हें इँंसकर मिय दिया हैं। 


मैंने अपनी आमद का ज़रिया हमेशा खुला रखा 
लेखक --जेन ओऑट्री 
संसार का अत्यन्त प्रसिद्ध एवं प्रिय गायक-क्राउवॉय (साला ) 
मेरा विचार है कि हमारी अधिकाश चिन्ताएँ पारिवारिक सकठों तथा पैसो को 
लेकर होती ह। मेरा सोमाग्य था कि मैंने ओक्‍्छाहामा के छोटे से कस्वे की एक 
ऐसी छड़की से विवाह किया बिस की पृष्ठभूमि वही थी जो मेरी थी। हम दोनों 


एक-सी वस्तुओं में रस लेते हैं। हम दोनों एक-साही सुनहरा नियम पाछन करने का 
अयात करते हैं अतः हमने अपनी परिवारिक कठिनाइयों को न्यूनतम रखा है | 
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मेने अपनी वित्तीय चिन्ताओं को भी दो तरीकों से कम कर रखा है। पहला 
तो यह कि हर वात्त में शत अतिशत रुच्चाई और ईमानदारी बरतना। जब 
में दपवा उधार छेता तो पाई पाई झुका देता | वेईमानी से अधिक चिन्ताजनक बाते 
अन्य बहुत कम है | 

हि दूसरा-जब में कोई नया पन्‍्धा शुरू झरता तो मुसीबत में उस पर सिर 

ने के लिए एक न एक धन्धा अपने हाथ में जरूर रखता | विशेषजों का कहना 
है दि लड़ाई छडने का पहला तिद्वान्त यह है कि सप्छाई का मार्ग खुछा रहे। 
मेरे विचार से यह सिद्धान्त मितना ऐैनिक समर्षों पर छागू होता है उतना ही 
व्यक्तिगत सघपों पर भी| उदाहरणाये, टेक्सास ओर ओक्छाहामा में एक युवक 
की हैसियत से मेने वहाँ की वात्तविक गरीबी को उस समय देखा था जब कि वहॉका 
समूचा उपान्त सूखे के कारण बरब्राद हो गया था| उन दिलों हमें उदरपू्ति के 
लिए मी कमी कभी वडी कठिनाई उठानी पढ़ती थी। हम हतने गरीब ये कि मेरे 
पिताजी धोड़ों अथवा खच्चरों की एक उच्चे जैसी गाडी, दिन में कई बार उस प्रदेश 
मे, एक स्थान पे दूसरे स्थान पर छाते-छेजाते ओर जीविका कमाते थे | मुझे 
उसमे कुछ अधिक भरोस्ेवाह काम चाहिए था, इसीलिए मैंने रेल्वे-्टेशन के 
एजेण्ड के यहाँ नौकरी कर छी, और अवकाश के तमय टेढिय्राफी सीलने छगा। 
तलश्रात्‌ मुझे फिस्को रेल्वे में रिलीफ ऑपरेटर का काम मिछ गया । में दूसरे 
स्टेशन एजेण्टों की बदली पर इधर इधर भेजा जाता था। जब कभी मी उनमें से 
कोई बीमार होता, छुट्ी पर जाता, अथवा उसके पात अधिक काम होता, में वह 
भेजा जाता। उस नोकरी से मुझे १५० डॉलर प्रति माह मिल्ते ये। बाद में जब में 
तरक्ी के लिए आगे बढा तो मैंने सदैव ध्यान रखा कि आर्थिक दुरक्षा की दृष्टि पे 
रेलवे की नौकरी में छोट जाने का अपना दरवाजा तदा खुछा रहे | वह मेरे लिए 
सप्लाई का जरिया था और मैने अपने को उस जरिये से कमी अछ नहीं किया, 
जब तक कि मैं दूसरी नई और अच्छी जगह पर पूरी तरह जम नहीं गया। 

उदाहरणार्ग--१९१८ में जब्र मैं ओक्छाहोमा अन्तगंत चेल्सीआ में फिर्को रेलवे 
में रिललीफ ऑपरेटर का काम कर रहा था, शाम के समय एक अजनवी, तार कराने 
के लिए आया | उसमे मुझे गिटार बजाते और “काक बॉय” गीत ग्राते छुना। 
उसमे कहा कि मैं अच्छा गाता - वजाता हूँ और मुमे न्यूमॉर्क जाकर स्टेज अथवा 
रेडिओ पर कोई काम खोज छेना चाहिए। ल्वामाविक ही या कि में जरा फूछ 
वाता | मैंने जब उस व्यक्ति को टेल्ग्राम पर अपना नाम 'विल्रोजस ! लिखते 
देखा तो सन्न रह गया | 

मैंने एकदम न्यूयॉर्क दौड़ जाने के बबाय नो महीनों तक सावधानी ते उस 
मामडे पर विचार किया | अन्ततः मैं इस निर्णय पर पहुँचा कि न्यूयॉर्क जाने से मु्े 
कोई हानि नहीं होगी, बल्कि लाम ही होगा और मैने वह पुराना कसा छोड़ने का 
दिश्वय कर छिया। मेरे पास रेल पास था और मैं मुफ्त यात्रा कर सकता था। में 
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अपनी जगह, बैठा-बैठा ही सो सकता था और खाने के लिए कुछ अव्पाह्मर तथा 
फलों की व्यवस्था मी कर सकता था। 

इसलिए, मैं रवाना हो गया। जब मे न्यूयॉर्क पहुँचा तो वहाँ एक सजे-सजाए 
कमरे में रहने लगा | उसका किराया पॉच डॉलर प्रति सत्ताह था। आगेमेट होटल मे 
मैं भोजन करने ठगा| दत सत्ाह तक मैं सद़कों पर चक्कर काठता रहा पर कोई 
सफलता नहीं मिठी। यदि मेरे पास नौकरी पर वापस छोटने का अवसर न होता तो 
मैं चिन्ता से दुःखी हो जाता। मै रेलवे में पॉच वर्ष काम कर खुका था। मेरे पात 
सीनियोरिठी के अधिकार ये | किन्तु मैं उन अधिकारों की रक्षा काम पर न जाकर, नब्बे 
से अधिक दिन तक नहीं कर सकता या | न्यूयॉर्क में मुझे सत्तर दिन हो चुके थे; इसलिए 
मैं ओक्लाहामा, रेल पास के आधार पर छौट गया और अपने सप्लाई के जरिये की 
रक्षा करने फिर से काम पर लग गया । मैंने कुछ महीनों तक वहाँ काम किया, पैसे 
बचाये और दूसरी बार प्रयत्न करने फिर न्यूयॉर्क चछा गया । इस बार मेरा काम 
बन गया | एक दिन रेकार्डिंग स्टुडियो ऑफिस के बाहर, मुठकात के लिए. अपनी 
बारी की प्रतीक्षा कर रहा था कि मैंने रिसेप्शनिस्ट छड़की के सामने गिठार वजाकर 
गीत गाया-/ जेनी आई ड्रीम ऑफ लिछाक ठाईम. “ जब में यह गीत गा रहा था, 
उसी समय उस गीत का लेखक “ नाट शिल्डकोट ! उधरसे गुजरा ओर गीत सुना 
सुनता ऑफिस में चछा गया। स्वाभाविक था कि अपना गाना किसी के मेँह से 
सुनकर उसे खुशी होती। उसने मुझे एक परिचय पत्र देकर विक्टर रेकोडिंग कम्पनी 
में भेजा । भेने रेकॉंड भरवाया पर जमा नहीं, मुझे सकोच हो आया था। 
इसलिए मैं विक्टर रेकॉदिंग के आदमी की सछाह पर हुछुता छौट गया। दिन में 
रेलवे में काम करता ओर रात को रेडियो पर काउत्रॉय-गीत गाता। मुझे वह 
व्यवस्था पसन्द आ गई। इसका अर्थ यह था कि मैंने अपना सप्लाई का जरिया 
खुला रखा और इसलिए मुझे किसी प्रकार की चिन्ता नहीं हुई । 

में नौ महीनों तक ठुछमा के क्यू रेडियो स्टेशन पर गाता रहा। 
उन दिनों मैंने ओर निमी छोंग ने मिठकर एक गीत लिखा, जिसका शीर्षक था 
* देट सिल्वर हेयर डेडी ऑफ़ माइन ! (मेरे सफेद बाहों वारे पिता) यह गीत 
चढ निकला । अमेरिकन रेकॉर्डिंग कम्पनी के प्रधान आधेर सेथरली ने मुझे उस 
गाने का रेकाई भरवाने को कहा। काम बन गया | पचास डॉलर प्रति रेकॉर्ड के 
हिसाब से मेंने कई अन्य रेकाई भी भरवाए, और अन्ततः काउवॉय गीत गाने के 
लिए मुझे शिकागो के डब्च्यु एछ, एस. रेडियो स्टेशन पर नौकरी मिल गई । मेरा 
वेतन चालीस डॉलर प्रति उत्ताद था। चार वर्ष वह०ँ गाते रहने के पश्चात्‌ मेरा वेतन 
नब्बे डॉलर प्रति उत्ताट हो गया। और में तीन तो डॉलर अतिरिक्त, प्रति रात दूमरे 
स्थानों पर गा-गा कर कमाने लगा। 

तब सन्‌ १९३४ भे मुझे एक सुयोग प्राप्त हुआ, जिसने मेरी उन्नति की 
उम्मावनाओं को बहुत अविक बढ़ा दिया। चलचित्रो को शुद्ध और पवित्र रखने के 
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लिए ' छीग ऑफ डीसेसी ” की स्थापना की गई और हॉलीवुड के निर्माताओं ने 
काउवॉय तस्वीरें बनाने का निश्चय किया, किन्तु उन्हें एक नए ढंग का काउबॉय 
चाहिए था--जो गा भी सके | अमेरिकन रेकॉर्डिंग का मालिक रिपत्छिक पिक्चरस 
मे सी भागीदार था। उसने उसके सहयोगियों एवं मागीदारों से कहा-- / अगर 
आपको गानेवाले काउवॉय की आवश्यकता हो तो मेरे पास एक व्यक्ति है जो 
हमारे लिए रेकॉरडिंग करवाता है। ” इस प्रकार मैने चित्र - जगत में प्रवेश किया | 
मेने सौ डॉलर प्रति सप्ताह पर ' गाने वाले काउवॉय ” की तस्वीरों में काम करना शुरू 
किया | चित्र में मेरी सफलता के विषय में मुझे गम्भीर आंगकाएँ थीं किन्तु मैंने 
चिन्ता नहीं की, क्योकि में जानता था कि पुरानी नौकरी पर में किसी भी समय 
लोट सकता हैँ। े 

चित्रों में मुझे अग्रयाशित सफलता मिली) आज मुझे दस छाख् हॉल्र 
प्रतिवर्य वेतन मिलता है और साथ ही मेरे समी चित्रों से प्रात्त मुनाफे का आधा भाग 
मी मिल्ता है। तव भी में महसूत करता हूँ कि यह व्यवस्था सदा के हिए नहीं 
चलेगी | पर मुझे चिन्ता नहीं है। में जानता हूँ कि चाहे कुछ भी हो मेरे पास 
मचित सब डॉलर वीत जाने पर मी में पुनः ओक्लाहामा जाकर फ़िस्क्रों रेलवे में 
नोकरी कर सकता हूँ | मेने अपनी सप्लाई का जरिया खुला रखा है। 


यह वाणी मैंने भारत में मुनी थी 
लेखक ; है. स्टेन्ले जोन्स 
ये अमेरिका के अंत्यन्त क्रियाशील और अपने समय के प्रसिद्ध मिशनरी हैं | 


मैंने अपने जीवन के चालीस वर्ष भारत में मिशनरी काम करते-करते विदा 
दिए. | आरम्म में, सीपण गरमी तथा अपने सामने फेके हुए भारी काम के दब्बाव 
को सहना मेरे लिए कठिन हो गया | आठ वर्ष के अन्दर ही में दिमागी तथा 
स्नायु थकान के कारण इतना दुःखी हो गया था कि कई बार तो अचेत भी हो जाता। 
मुझे एक वर्ष तक अमेरिका में आराम करने की आजा मिल्ली। अमेरिका लोटते 
समय रविवार को सवेरे की प्रार्थना में प्रवचन करते करते में फिर अचेत हो गया 
और शेप यात्रा के लिए. जहाज के डॉक्टर ने मुझे विस्तर पर पड़े रहने की 
सलाह दी | 

अमेरिका में एक वर्ष की छुट्टी विता छेने पर में भारत रवाना हुआ | किन्तु 
मार्ग में मनीना विश्वविद्यालय के विद्यायियों में धर्म प्रचार सम्बन्धी सभाएँ करने 
के लिए रुक जाना पढ़ा। उन उभाओं मे हुई थकान के कारण में कई बार फिर 
अचेत हो गया। डॉक्टरों ने मुझे आगाह कर दिया था कि वदि में भारत छोद्य तो मर 
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जाऊँगा। उनकी चेतावनी के बावजूद मेने भारत के लिए अपनी यात्रा जारी रखी | 
किन्तु वहाँ में अपने पर बढ़ते सकों का बोझ्षा लेकर पहुँचा । बग्बई पहुँचते पहुँचते, 
मैं इतना थक चुका था कि सीधा वहाँ से पहाड़ी स्थान पर चंछा गया और कई 
महीनों तक विभाम किया | उस विश्राम के बाद फिर में पहाड़ी स्थान से लौट आया 
और अपना काम करने छगा। किन्तु व्ये ! में फिर अचेत होने छगा और एक उम्वे 
विभाम के लिए पुनः पहाड़ी स्थान पर जाने के लिए मजबूर हो गया। थोडे दिन वाद 
फिर लौट आया, पर मुझे यह जानकर बढ़ा धक्का लगा कि में अपना काम करने में 
असमर्थ हूँ। मेरा दिमाग, गरीर और ल्लायु थक चुके ये। मेरी शक्ति पूर्णतया 
जवाब दे चुकी थी। मुझे भय था कि शारीरिक दृष्टि से में लौवनमर बेकार रहूँगा। 

यदि मुझे कहीं से मदद न मिछी तो अपने मिशनरी जीवन को तिलाजलि देकर 
अमेरिका छोट जाना पढ़ेगा तथा स्वास्थ्य को पुनः प्रात्त करने के प्रयास में किसी 
खेत पर काम करना होगा । वह मेरे जीवन का अत्यन्त अधकारमय समय था। उन 
दिनों मै लखनऊ में कई सभाओं का आयोजन कर रहा था । एक रात, प्राथना करते 
समय एक ऐसी घटना घटी जिसने मेरे जीवन को पूर्णतया बदछ दिया | प्रार्थना 
करते समय में अपने वारे में बिल्कुछ नहीं सोच रह था-एकाएक सुनाई पढ़ा- 
/ क्या तुम वह काम करने के लिए तेयार हो मिसके लिए मैंने तुम्हें बुलाया है ! * 

मैंने उत्तर दिया “ नहीं भगवन, मैं यक चुका हूँ मेरी शक्ति जवाब दे चुकी 
है।” उत्तर में सुनाई पढ़ा-” यदि तुम वह सब मुश्न पर छोड दो और उसकी 
चिन्ता न करो तो में सब सम्हाछ ढूँगा | ! 

मेने शीम ही उत्तर दिया - / मगवन्‌! जैसी आपकी इच्छा।” 

मेरे हृदय को बढ़ी शान्ति मिल्ली और बह मेरे आग अग में व्याप्त हे गई। मे 
जानता था कि मैने वाजी जौत ली है। मुझ्न में अपार शक्ति भा गई। मैं खुशी से 
फूल नहीं समाया। जब मैं रात को अपने खान पर हौटा तो मेरे पॉव जमीन पर 
नहीं पढ़ते ये। धरती पत्रिनर बन गई थी। उस घटना के कई दिनों बाद तक मुझे 
भान ही न रद्द कि भेरे भी शरोर है। कई दिनों तक मैं दिन भर काम करने के 
बावजूद रात को देर तक काम करता रहता। और जब विस्तर पर जाता दो सोचता 
कि आखिर सोने की ज़रूरत ही क्या है, जब कि मुझ में थकान लेशमान्र मी नहीं 
है। में स्वय ईसा के अधीन था तथा मेरा जौवन शान्ति एवं विभाम से सराबोर था । 

मेरे सामने प्रश्न उठा कि क्या यह घटना मुझे लोगों को बतानी चाहिए! मुझे 
कुछ पकोच हुआ, किन्तु मैंने महसूस किया कि मुझे कह देनी चाहिए । और मैंने कह 
दी | उसके बाद तो यह हाल रह्म कि सबको अपनी यह वात सुना दी। तब से जीवन 
के बीच से भी अधिक परिश्रमपूर्ण वध चीत गये हैं किन्तु अब तक पुराने सकट ने 
फिर से सर नहीं उठाया । भेरी आज जैसी हाकुत पहले कमी नहीं थी। उससे 
केवल शारीरिक छाम ही हुआ हो ऐसी बात नहीं है। मुझे छगा, जैसे कि शरीर में 
नया जीवन, नया मत्तिष्क एवं नई आत्मा प्रवेश कर गई हो। उस भनुमव के 


म्पक् 


६ 


मच्ची कषानियों २५९ 


उपरान्त मेरा जीवन दृटता से, ऊँचे स्तर पर काम करने लगा। मैंने मी और कुछ 
नें त्या, बस उसे ल्वीफार कर लिया। 

तबसे मितने भी वर्ष थीते हैं मे ससार भे चारो ओर घृमता रहा हूँ और दिन 
मे तीन तीन बार भाषण करता रहा हूँ। इस पर भी मुझे ' दे क्राइस्ट ऑफ 
रपिययन रोड तथा अन्य स्थारद पुल लिखने का समय मिल सका है। इतनी 
व्यलद्ा के बावजूद भी मेने अपने कार्यक्रम में उपत्यित रहने में कमी चूक नहीं की, 
ओर न का उिलम्प स्या। मेरी चिन्ताएँ कमी से विन हो चुकी है और आज 
६? वर्ष दी उन्र में भी मुझ मे मरपूर सक्ति है। आज में दृद़यों के लिए जी कर, 
उनकी सेवा में आनन्द का अनुमव करता हैं। 

में सोचता हूँ कि, मुन्त में जो आरीरिक एवं मानसिक परिवर्तन आया उसका 
मनोयशानिऊ विशेषण दिया जा सकता है तथा उसे समझा मी जा सकता है। उस 
दि अप गोरा शात हो सकता है कि जीवन ही महान है, प्रणाठी नहीं) जीवन के 
प्रत्य के सामने प्रणादी नगण्य है| 

इतना भे जानता हूँ कि छत़नऊ में उस रात मेरी जीवनथारा पूर्णरूप से बदल 
गर ऊपर उठ गई थी। यह इकत्तीत वर्ष पूर्व की बात है जब में नितरेतता और 
नेराप्य से बिरा हुआ था और एक अनजान आवाज ने मुझे कहा -- / यदि तुम 
उसे मे सौर दो और उसऊी चिन्ता न करो तो में सत्र सभाल ढेंगा ” उत्तर में मेने 
कटा था -- / भगवर्‌ ! जैसी आपकी इच्छा ! ” 


जव गशेरिफ मेरे द्वार पर आए 
लेखक : दोमर क्रोय 
उपन्यासकार, १७० पिनेहस्टे पवेन्यु, न्यूयॉर्क 


१९३३ का वह दिन मेरे जीवन फा अत्यन्त दुर्भाग्यपूर्ण दिन था | मित्र दिन 
शेरिफ मेरे घर से अगले दरवाजे पर आये और में पिछले से वाहर निकल गया | 
फोरेस्ट हिल अन्तर्गत १० स्टेडिग रोड पर त्थित मेरा घर अपने बट निकल 
जुक्ा था। वह धर - जहाँ मेरे बच्चों ने जन्म छिया था और लिसमें मेने अपने 
परिवार के साथ अस्सी वर्ष विताए ये। मुझे स्वप्न में मी भाशा नहीं थी कि मेरे वाह्ष 
यह घटना घटेगी इस घटना के बारह वर्ष पूर्व मैने सोचा था कि में ससार में सब 
छुछ हूँ | मेंने अपने उपन्यास ' वेस्ट ऑफ़ द वाटर ठावर ” के अधिकार ऊँचे दामो 
पर फिल्‍म कम्पनी को बेच दिये ये और दो वर्ष तक अपने परिवार के साथ विदेश 
में रह था। गरमी हमने स्वीटजरजैंड़ में विताई थी और सरदी कैच रिवेरा में-एक 
आहसी धनवान की तरह | 
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मैं छः महीने पेरिस में रहा और वहाँ एक उपन्यास लिखा, बिसका शीर्षक 
था- दे हैंड द सी पेरिस ”। विछरोजर्स ने पहली बार उसकी भूमिका में काम किया 
था। मुझे कई प्रछोभन दिए गए कि में हॉलिवुड में रहकर विलरोजत के चित्रों के 
लिए भित्र-कथाएँ हिखँ , किन्तु मैंने वैसा नहीं किया और न्यूयॉर्क छोट गया । अब 
वहाँ भेरी मुसीबतों का भी गणेश हुआ | 

मुझे रुगा कि मेरे में कई आन्तरिक शक्तियों दबी पढ़ी हैं बिनका मैं अब तक 
विकास नहीं कर पाया हूँ। में अपने को एक कुशल व्यवसायी समझने छगा था। 
मुझे किसी ने बताया था कि पड़त जमीन को खरीद कर, जॉन जेकब आत्टर ने 
लाखों रुपये कमा लिये ये, इसलिए, में मी यह घन्धा करना चाहता था। पर यह आर्टर 
था कौन ! एक घुमकड़, प्रवासी | मैंने सोचा - यदि वह इतना कर सकता है तो में 
क्यों महीं कर सकता ! ,....« : मैं मी धनवान बर्नेँगा। इस निश्चय के साथ में 
जहाज-रानी पर छिखी गई पत्रिकाएँ पढने छगा | 


मुझ में केवल अज्ञानता का साइस था। जो अज्ञानता एक एस्कीमो की 
तेलभट्टी के बारे में हो सकती है, वही भेरी किसी जायदांद को खरीदने और बेचने 
के बारे में थी। किन्तु उस अपूर्व औद्योगिक जीवन को प्रारम्भ करने के लिए पैसा 
कैसे जुटाया जाए, ! मैंने अपना घर गिरवी रख दिया और  फोरेस्टर हिल्स ! में 
भवन निर्माण के उपयुक्त कुछ उत्तम तलिये खरीद लिए | भेरा विचार इस जमीन 
को काफी ऊँचे दामों बेचने का था ताकि में उस धनराशि द्वारा ऐश्वर्य का जीवन 
व्यतीत कर प्कें। हा्लेंकि इसके पूर्व मुझे बालिइतमर जमीन बेचने का भी 
अनुभव नहीं था | मुझे उन छोगों पर तरस आया, जो कोरी तनख्वाइ छेकर ऑफितों 
में गुलामी करते हैं। मेंने मन ही मन समाधान किया-शायद भगवान ने हरेक व्यक्ति 
को पैसा कमाने की प्रतिमा प्रदान करना उचित नहीं समझा | 

एकाएक मनन्‍्दी का ऐसा चकर चढा, ऐसा तूफान आया कि उसने मुझे 
झकझोर किया | 

मुझे उस जमीन पर २२० डॉलर मात्तिक खर्च करने पढ़ते थे। बढी 
मुसीबत आ पड़ी। इसके अछावा मुझे रेहन रखे मकान पर किश्तों में भुगतान 
भी करना पंढता था| दाढू-रोठी का भी फिकर था। बढ़ी परेशानी थी। पत्रिकाओं 
के लिए में चुय्कुले लिखता पर वे चुटकुले किसी की कब्र पर पढे गए फातिये की 
तरह ये। में उस जमीन का एक वालिश्तमर टुकड़ा भी नहीं बेच सका। मैंने जो 
उपन्यात॒ छिखा वह मी बेकार गया और में कोढ़ी-कोढ़ी का मुहताज हो गया | 
मेरे पात सिवा दाइप रायटर तथा अपने दुतों में भरे गए सोने के कुछ 
भी नहीं बचा, कि उसको रेहन रख कर कुछ रुपया जुदा छेता। दूधकेन्द्र से दूध 
मिडना तक बन्द हो गया। गैस कम्पनी ने गैस देना बन्द कर दिया और नतीजा 
यह हुआ कि हम गेस का वह चघूल्या खरीदना पढ़ा मितमें गेसोलीन को एक 
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##*रनु है ओर पम्प छगाने पर जिसमें से सरसराती हुई छपटें निकलने 
ल | 

हमारे पात का कोयले का मडार समाप्त हो गया था और उधर कम्पनी ने हम 
पर दावा दायर कर दिया था | इसलिए हमे केवल सिंगड़ी पर निर्भर रहना पडा। 
हमारे आसपास अमीर छोगों के मकान बन रहे ये, उन मकानों में जो छकडी 
काम में लाई जाती उसके छोडे और टुकड़े इधर उघर पढ़े रहते थे। में रात के 
समय वाहर जाता और छोड़े और टुकड़े उठा छाता। कहाँ तो मेरी अमीर बनने 
की वह महत्त्वाकाक्षा और कहाँ यह दशा | 

मे इतना चिन्तित हो गया कि नींद तक गायव हो गई | में प्रायः आधी रात 
के समय उठ जाता और घूमने के लिए, बाहर निकछ पढ़ता | घण्णों घूमता रहता 
ताकि थकान से नींढ आ सके | 

मित्र जमीन को मेंने खरीदा था वह मेरे हाथ से निकठ गई थी और मेरा 
सारा परिश्रम व्यर्थ हो गया था | 

बैंक ने रेहन रखे मेरे मकान को अपने कब्जे में कर लिया और में अपने 
परिवार सहित बेघर हो गया । 

फिर भी किसी तरह हमने कुछ डॉलरों का इन्तजाम किया और छोटा-सा मकान 
किराए पर ले लिया | वे सन्‌ १९३३ के अन्त के दिन थे। में एक दिन एक 
लकड़ी के खोखे पर बेठ कर अपनी , परिस्थिति पर विचार करने लगा | मुझे अपनी 
में की पुरानी बात याद आईं। वह कहती थी, अब पछताएं होत क्‍या जब 
चिडियों चुग गई खेत | 

किन्तु यहाँ मेरा खेत नहीं चुगा गया था, खून चूता गया था। 

मैं वहों बैठा वेठा सोचता रहा। मेरे मन मे यकायक विचार आया कि में 
रसातल में पहुँच कर मी बित्दा रहा हूँ । अब इससे अधिक क्या गिरूँगा|अब तो 
उठना ही है | ' 

मैं उन वस्तुओं के बारे में सोचने छगा, जो रेहन के बाद भी मेरे पा 
संम्पति के रूप में बच गई थीं-मेरे पास अपना खवात्प्य था ओर अपने मित्र भी | 
मैंने नये सिरे से अपना काम झुरू करने का विचार किया ओर अतीत की चिन्ता 
छोड़ दी। में अपनी में। के उन शब्दों को रोज दुदराता - अब पछताए होत क्या 
जब चिडियों चुग गई खेत | * 

बित शक्ति को में चिन्ता करने में व्यय करता उसे अपने काम में लगाने 
ढगा | धीरे धीरे मेरी त्यिति खुधरने छगी | अब में अपने को भाग्यशाली समझता 
हूँ कि मुझे इन सारी मुसीवतों में से गुजरना पढ़ा। इनसे मुझे ताकत, बैे और 
भात्मविश्वास प्राप्त हुआ | दुरावस्था क्या होती है, यह में अब अच्छी तरह जानता 
हूँ । दुरावस्था में मनुष्य मर नहीं जाता | वह अपने अनुमान से भी अधिक, उसका 
मुकाबला कर सकता है। जब कमी छोटी छोटी चिन्ताएँ, मुसीबत ओर अनिश्चितताएँ: 
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मे दुख देने छाती हैं तो मैं अपने उस दिन का स्मरण करता हूँ जब छकदड़ी के 
पिठारे पर बेंठे बैठे मैने छोचा था कि “ रखातह में पहुँच कर मी में जिन्दा रहा हूँ। 
इससे अधिक अब क्या गिरूँगा | अब तो उठना ही है। ” 

इसलिए इन दिद्धान्तों को व्यान में रख्चिए-हथेढी पर सरसों न उगाइये, 
होनी को स्वीकार कर लीजिये, यदि रसातल में पहुँच चुके ह तो ऊपर उठने का 
प्रयत्त कीजिये | 


चिन्ता मैसे प्रवद्ठ श्रु से मेरा संघपे 
लेखक : डेंप्सी 


कुश्ती के अपने जीवन में मेने चिन्ता को किसी मी घुंसेवाज की तुलना में 
अधिक प्रवल पाया है। मैंने सोच लिया था कि चिन्ता को रोकने का प्रयतल करना 
चाहिये, नहीं तो चिन्ता भक्ति का हवस कर देगी और सफलता में वाधक वन जाएगी। 
अतः धीरे धीरे मेने सवय एक उपाय खोज निकाला जो निम्नलिखित है -- 


(१) कुश्ती के समय अपने आपको हिम्मत बंधाने के लिए. में मन ही मन 
बातें करता। उदाहरणाय - जब में फिरपो से लड़ रह था, मन ह्वी मन दुहदराता रहा- 
४ मुझे कोई नहीं हरा सकता । वह मुझे चोट नहीं पहुँचा सकता, में उसके घूसो की 
परवाह नहीं करूँगा। मुझे चोट नहीं छगेगी। कुछ भी हो में अडा रहेँगा।” इस 
प्रकार के प्रेरक विचारों से मुझे पर्यात सहायता मिली इन्होंने मेरे दिमाग को इतना 
व्यस्त रखा कि मुझे पूसों के प्रहार का पता ही न चढा | कुश्ती के जीवन में कई बार 
मेरे होठ कट गए. ये ओर आंखों पर चोट आ गई थी | पसलियों मी तढक गई थीं। 
फिर ने एक बार मुझे अखाड़े से बाहर उठा फैंका। मैं एक सवाददाता के टाहप- 
राइटर पर जा गिरा और उसे तोड़ बैठा। किन्तु फिरपो के एक भी घुसे की चोट 
मैंने महसूस नहीं की। फेवछ एक वार सुझे घुसे की चोट जरूर महसूस हुई जब 
लेत्टर जॉनसन ने मेरी तीन पसलियों तोढ़ दी थीं। उस घुसे की चोट की मेंने परवाह नहीं 
की, किन्तु उससे मुझे सांस लेने में कठिनाई होने छगी थी। में ईमानदारी से कहता 
हूँ कि उस दूँसे के अछावा मैंने कमी किसी पेँसे की परवाह नहीं की | 

(२) दूसरा उपाय यह था कि में चिन्तित रहने की मूखता का अपने आपको 
स्मरण दिलाता रहता । मुझे अधिकाश चिन्ता उस समय होती जब बढ़ी कुश्ती के 
पहले में उसके लिए तैयारी करता | प्रायः कई रातों तक मैं करवटे वदछता रहता। 
चिन्ता के कारण नींद नहीं आती, मुझे मय रहता कि कहीं मेरा हाथ न टूट जाए, 
कहीं मेरे टखनों में मोच न आ जाए, कहीँ आँखों पर चोट न छगे | इस चिन्ता के 
कारण कुश्ती के पहले दौर में में अपने पुसि ठीक ढग से नहीं जमा पाता था | जब 


सच्ची फह्ातियों २६३ 


में हिम्मत हार जाता तो विल्तरे से उठ कर शीशे के सामने जा स़डा होता और मन 
ही मन कहता / तुम डितने मूर्स हो, जो बात कमी हुई ही नहीं और न कमी होगी, 
उसी चिन्ता कर रहे हो ! मिन्दगी छोटी है, कुछ वर्ष ही तो चीनें मिलता है, फिर 
आनन्द से क्यों न जिया जाय ? में मन ही मन कहता - ल्ात्व्य से बढ कर कोई 
मी वस्तु महत्वपूर्ण नहीं है । में अपने को स्मरण दिलाता द्रि अनिठ्ा और चिन्ता से 
खांत्य्य गिर जाएगा | इस पकार वर्षों तक लगातार अपने आपको प्रेरणा देने का 
फल यह हुआ कि मुझ पर अपने ही स्ों का प्रभाव पड़ने लगा और मेंने अपनी 
चिन्ताएँ छोड़ दीं । 

तीसरा तथा सर्वोत्तम उपाय जो मेने किया वह यह था कि कुछ्ती के पहले में 
प्राथना करता था। कुश्ती के लिए तेयारी करमे समय भी में दिन में कई वार 
प्राथना करता | अखाड़े में मी कुष्ती की घटी बजने के पूर्व प्राथना करता। उसके 
फलत्वर्प में साहस और विश्वास के साथ ल्ड पाता। अब भी रात को सोने के पर्व 
में सदा प्रार्दना कर छेता हूँ | खश्वर को धन्यवाद दिये बिना में क्रमी भोजन नहीं 
झरता । भगवान ने भी हजारो बार मेरी भार्थना छुनी है । 


भैने अनाथाहूय से दूर रहने के लिए भगवान से प्राथेना की 
लेखिका : फेथरीन हॉल्टर 
थे गृहस्य महिला हैं भौर १००७४ रौथ, यूनिवरसिंटी सीटी १४, मित्तारी में रहती है 


जत्र में बच्ची थी मेरा जीवन आतकमय था | भेरी माँ को दिल की बीमारी 
थी। मैं रौन उसे बेहोश होकर जमीन पर गिरते देखती थी | हम सब को भय था कि 
वह अत्र मर जाएगी । मेरा कुछ ऐसा विच्वास था कि बिन छोटी वचियों की माताएँ मर 
जाती हैँ उन्हें ' सेन्ट्रड वेजलियन ” अनायालय में भेज दिया जाता है। यह अनाथा- 
लय मिठौरी के वॉरिनिटन नामक छोटे करते में था, जहाँ में रहती थी। वहों जाने के 
विचार मात्र से मैं कॉप उठती थी। जब्र में ६ वर्ष की थी, निरन्तर मगवान से 
प्रार्थना करती थी कि हे भगवान, मेरी मा को मेरे घड़े हो जाने तक जिन्दा रख, 
ताऊि मुझे अनाथाश्रम में न जाना पढ़े | 

२० वर्ष के बाद मेरे भाई मैनर को एक वार जबर्दस्त चोट लगी। उसको 
उससे अत्यधिक पीडा होती थी। दो वर्ष बाद तो वह मर ही गया। उठकी ऐसी दा 
हो गयी थी कि न वो वह कुछ खा तकता था और न बिस्तर में करवट ही ले सकता 
था। उसकी पीढा को मिठाने के लिए हर तीसरे घंटे मुझे उसे ” मोरफ़िन ठाइपोडर 
मिक्‍्स० * देना पढ़ता था। रात-दिन यही काम था| दो साछ तक मैं यही करती 
रही । उन दिनों में मितौरो अन्तर्गत वेरिन्टन के सेन्टर वेजलियन कॉलेज में संगीत 


२६४ मने चिन्ता पर विजम केसे पाई 


की, गिक्षा देती थी। जब मेरे पढौसी मेरे भाई को पीढ़ा से कराहते सुनते, वे मुझे 
कॉलेज भें टेलिफोन कर देते ओर में संगीत कक्षा छोड़ कर उसे मोरफीन का 
इन्जेक्शन देने धर भाग आती | हर रात सोने के पहले में तीन तीन घंटे के क्रम से 
धडी का अलामे लगाती ताकि में अपने भाई की देखमाल के लिए, जग सकूँ। मुझे 
याद है कि मै जाड़ों की रातों में दूध की बोतल को खिड़की के बाहर रख देती | 
वहों वह दूध जम कर आइस क्रीम की तरह त्रन जाता। उसे खाने में मुझे बडा 
आनन्द आता था। आइस क्रीम खाने की इच्छा भी मुझे ज़गने मे अतिरिक्त 
प्रैरणा देती थी। 

उन समी कठिनाइयों से मेंने दो ऐसी बातें सीखीं, मिनसे में आत्म-लानि एव 
नैराग्य से बच सकी और मेरा जीवन क्लेश ओर कहता से बच गया। पहली बात 
तो यह थी कि मैने अपने आपको बारह से चौदह घटों तक सगीत सिखाने में व्यस्त 
रखा ताकि मुझे अपने कष्टों का विचार करने को समय ही न मिले | और जब मुझे 
अपने आप पर दुःख प्रकट करने का मन होता तो मे मन ही मन दुदराती--देखो, 
जब तक तुम चल फिर सकती हो, खा पी सकती हो और दुश्खद पीडा से मुक्त हो, 
तब तक इस ससार में तुम्हें यह नहीं भूलना चाहिए कि तुम सुखी हो । 

मैंने यह निश्चय किया कि प्रभु की अनुकम्पाओं के लिये उसका आभार 
मानने की मानतिक दशा उत्पन्न करें| हर सवेरे जब में जगती, ईश्वर को धन्यवाद 
देती कि परिस्थितियों जैसी हैं उनसे अधिक विगडी हुई नहीं हैं। मैने यह मी निःचय 
कर लिया कि अपने सकटों के बावजूद मी अपने को मिसोरी के वॉरिनटन के छोगों मे 
सबसे सुखी समझँगी। यह ठीक है कि मुझे अपने इस उद्देश्य भें सफलता न मिली 
किन्तु अपने नगर की संत्रसे अधिक कृतश महिला बनने में मुझे सफलता अवश्य 
मिली) में यह भी जानती हूँ कि मेरा कोई मी साथी मुझसे कमर चिन्तित नहीं 
रहता था | 

मिसोरी कौ इस संगीत शिक्षिका ने इस पुस्तक में वर्णित दो सिद्धान्तों का 
प्रयोग किया था-उसने अपने आपको व्यस्त रखा और प्रथ॒ प्रदतत अनुकम्पाओं का 
लेखा रखा | सम्भव है यही पद्धति आपकी भी सहायता कर सके। 


प्रा व्यवहार उन्मादग्रस्त स्नीका-सा था 
लेखक -- फेमेरोन शिप 
ये पत्रिकाओं में लिखते थे--- 


_  ऋई वर्षोंसे मै केलिफोर्निया के  बानर ब्रदर्स स्टुडियो” के प्रचार विभाग 
में बढ़े सुख से काम करता रहा हूँ। में अकेछा था और फीचर लिखता था। मैं 
चानेर अदर्द के कलाकारों के बारे में अखबारों और पत्रिकाओं में कथानक लिखता | 


सच्ची कहानियाँ २६५ 


एकाएक मेरी पदोन्नति हो गई। में अतिस्टेल्ट पषश्छिसीदी डायरेक्टर बना 
दिया गया । वास्तव में बात यह थी कि प्रशासकीय नीति न परिवर्तन हो गया था 
ओर इस कारण मुझे  एडपिस्ट्रेटिव असिरेन्ट ! का प्रमावगाली पद दिया गया था । 

मुझे एक निजी रेफरीजीरेटर के साथ एक बहुत बढ़ा ऑफिस मिला। मेरी 
सहायता के लिए दो सेक्रेट्यी थे, पचहत्तर छेफक, एक्सपलोयटर और रेडियोमेन ये | 
में इससे अत्यपिक प्रभावित हुआ। मेने एक नया सूट खरीद लिया और रोब से 
दूसमें से बाते करने छगा। मने एक नई फाइडिंग पद्धति अपनाई | मैं विश्वास के साथ 
निर्णय लेता और जल्दी अब्दी भोजन करके काम मे लग जाता | 

मुझे विश्वास हो गया था कि वारनर अ्दर्स की सपूर्ण जनसम्पक नीति मुझ 
पर ही आधारित है | मैंने जान लिया था कि वेड डढेविल, ओलिडियाडी हेविलेण्ड, 
ज़ेग्म फेगने, एड़वड जी, रोबीन्सन, एरोलफ्लिन हमफ्री बॉगार्ट, एन. शेरीडन, एलेक्‍्नी 
स्मीध 8 एडन देले आदि का व्यक्तिगत ओर सार्वजनिक जीवन पूर्णतया मेरे 
द्ार्थों मे है। 

एक महीना भी नहीं हो पाया था कि मुझे उद्ख्रण की आशका हुई । शायद 
यह छन्‍्तर था। 

युद्ध सम्बन्धी उस समय की मेरी प्रमुख प्रवृत्ति यह थी कि में स्क्रीन पत्लिसीटी 
गिर्दकी वॉर एक्टीविदी कमेटी का प्रधान था। मुझे उस मे रूचि थी। गिल्ड की 
समाओ | में अपने मिन्नो से मिलना मुझे अच्छा छगता था | लेकिन बाद में ये बैठके 
मेरे लिए. मयकारक सिद्ध हुईं | अत्येक बेठक के बाद में बहुत बीमार पढ़ जाता 
था | घर जाते समय रास्ते मे प्रायः मुझे अपनी कार को रोक लेना पढ़ता था| 
में सिकुड़ कर बैठ जाता और फिर गाड़ी चलाता | भेरे प्रात काम बहुत था और 
समय कम । सभी काम महत्वपूर्ण ये और में उन्हें करने भें असम था । 

सचमुच ही यह मेरे समत्त जीवन की अत्यन्त दुःखद पीढा थी। हर समय 
में पीढा से अस्त रहता था। भेरा वजन घठ गया था, में सो नहीं पाता था और 
पीडा जरा मी कम नहीं होती थी। 

इसलिये में आन्तरिक चिकित्सा के एक प्रसिद्ध विशेष के पास परामर्श के 
लिए गया | पिजापन कार्य से सम्बन्ध रखने वाले एक व्यक्ति ने मुझे उसके बारे में 
बतलाया था। उसने कहां कि उत चिकित्सक के बहुत से मरीज्ञ विशापन कार्य से 
सम्बन्ध रखते हैं | 

उस चिकित्सक ने बहुत ही सक्षेप में मुझसे पूछताछ की और मुझे इतना ही 
बताना पढ़ा कि पीढा कहाँ होती है और में क्या काम करता हूँ ! मुझे रूगा कि उसे 
मेरी बीमारी की अपेक्षा मेरे काम से अधिक दिलचस्पी है। लेकिन उसके बाद उस पर 
मेरा विश्वास शीमर ही जम गया, क्यों कि दो सत्ताह तक उसने रोज मेरी जॉच की और 
सभी आवश्यक परीक्षण कर लिए। एक्सरे और फ्लोरोस्कोप के परीक्षणों के बाद अन्त 
में उसने मुझे बीमारी की रीपोर्ट सुनने के लिए बुछाया | 
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उसने पीठ के सहारे झुक कर मुझे सिगरेट देते हुए कहा, “ मिस्टर शीप 
हमने कई सूक्ष्म परीक्षण कर छिए. हैं। ये परीक्षण आवश्यक भी थे। यत्रपि 
प्रारम्मिक जॉच के समय ही मेंने जान लिया था कि तुम्हें उदरत्रण की धीमारी 
नहीं है। ” 

४ किस्तु में यह जानता था कि जिस तरह के व्यक्ति तुम हो, मिस प्रकार का 
काम तुम करते हो, इस आधार पर तुम कभी मेरा विश्वास नहीं करोगे। जब तक 
कि तुम्हें इस बारे मे कुछ प्रमाण न दिखा दिये जाएँ.। ” 

उसने मुझे चार्ट एवं एक्सरे बताया ओर मुझे समझाया कि मुझे ज्रण की 
वीमारी नहीं है। 

तंब डॉक्टर ने कहा कि इन समी परीक्षणों के लिए तुम्हें काफी रुपया 
देना पडा, पर कोई बात नहीं। यह कह कर उसने मुझे चिन्ता छोड देने का 
नुस्खा बताया | 

जैसे ही मैंने भिकायत के तौर पर उसे कुछ कहना चाहा कि उसने मुझे रोक 
दिया और कहा - में जानता हूँ कि तुम एकदम इस नुस्खे का प्रयोग नहीं करोगे, 
इसलिए, में तुम्हें एक सहारा देता हूँ। ये कुछ ' बेलाडोना * की गोलियों हैं । इनमें से 
नितनी भी तुम चाहों ले लिया करो | जब ये खत्म हो जायें मेरे पास चले आना 
और में तुम्हें और दे दूँगा । इनसे ठुम्हें कोई हानि नहीं होगी। यह हमेशा तुम्हे 
राहत देती रहेंगी । 

४ लेकिन याद रखो तुम्हें इनकी कतई पारुरत नहीं हैं। तुम्हारे लिए जो 
जरूरी है वह है--चिन्ता का परित्याग | ” 

४ अगर तुमने फिर से चिन्ता शुरू की तो तुम्हें वापस यहा आना पड़ेगा और 
मैं ठुमसे मारी पीस वसूल करूँगा । ठौक है न! ”” 

मैं चाहता तो यह था कि उस उपदेश का मुझ पर असर होता और में 
तत्काल ही चिन्ता छोढ़ देता | किन्तु ऐसा हुआ नहीं। जब कमी कोई चिन्ता सर 
पर आने को होती में गोलियों लेना शुरू कर देता | उसका असर भी अच्छा होता 
ओर मे अपने आपको एकदम स्वस्थ महसूस करने छगता। 

लेकिन वाद में मुझे छगा कि में व्यर्थ ही गोलियों ले रहा हूँ जब कि में हृष्मा- 
कद्ठा हूँ। में छिकन की तरह ही रम्बा चौड़ा था। भेरा वज्ञन छुगमग दौ सौ पौन्ड 
था फिर भी में राहत पाने के लिए. छोटी सफेद गोलियों ले रह था। मेरा व्यवह्दर एक 
उन्मादप्रस्त ज्ञी की तरह था। जब मेरे प्रित्र मुझे गोलियों छेते का कारण पूछते तो 
मुझे उन्हें सचाई बताने में शर्म आती | धीरे धीरे मैं अपने आप पर हँसने लगा। 
मन ही मन कहता “ देखो केमेरोन शिप | तुम मूखेता कर रहे हो। तुम अपने आप 
को और अपनी इन छोटी प्रददत्तियों को आवश्यकता से अधिक महत्न दे रहे हो। 
वेय्डेविस, जेम्स केगने ओर एड़वर्ड जी, रोबीन्सन तो पहले से ही प्रसिद्ध ह। यदि 
आज तुम मर जाओ तो मी वानेर ब्रद्स ओर उनके कछाकार तुम्हारे बिना ही काम 
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चछा लेंगे। आइजनदावर, जनरल मार्शल, मेकार्थर, जौमी-डू-छिटछ और एडमिरल- 
ढिंग ही को लो, वे विना हिसी प्रकार की गोलियों लिए ही युद्ध का प्रन्‍न्ध कर रहे है 
और एक और एक तुम दो कि ' विन पत्लिसीदी गिल्ड की वार एक्ट्रीविटी कमेटी के 
प्रधान का काम बिना गोलियों लिये नहीं कर पाते। पेट की आतो को ऐंठन से 
बचाने के छिये तुम्हें गोलियों लेनी पढ़ती हैं| 

बाद में विना गोलियों लिए ही मे काम चछाने ल्गा। इससे मुझे गये का 
अनुभव होने लगा | कुछ दिनों बाद मैंने गोलियों को नाली में फेंक दिया और हर 
रात सम्रय पर घर छोट कर भोजन करने के पूर्व थोड़ी अपकी ठेने ढगा। इस प्रकार 
धीरे धीरे में स्वस्थ चीवन व्यतीद करने छगा | इसके बाढ में उस टॉक्टर के प्रात 
फिर कभी नहीं गया | 

किन्तु उसका मुझ्त पर बढ़ा एह्सान है, जिसका मूल्य उस समय दी गई भारी 
फीठ से भी अपिक है। क्यों कि उसने मुझे अपने आप पर हँसना सिखाया । सबसे 
बुद्धिमानी की वात तो उसने यह की कि वह मुझ पर हँसा नहीं और न उसमे मुझे 
यद कहा कि चिन्ता की कोई बात नहीं। उसने बढ़ी गम्मीरता से मेरी जाँच की और 
भेगे छाज रस डी | उसने गोलियों का एक छोटा-सा डिख्मा देकर मुझे चलता 
किया | किन्तु उस समय वह जानता था, जैता कि में आज जानता हैँ कि वे गोलियाँ 
रोग के लिए नहीं थी। मानसिक परिवतेन के लिए थीं। 

इस कहानी की सीख यह है कि जो व्यक्ति आज इस प्रकार की गोलियों ले 
रद्द हे, अच्छा हो कि वह इस सातवें परिच्छेद को पढ़े ओर आराम करे। 


अपनी पत्नि को रकावियों धोते देख कर मेने चिन्ता का 
परित्याग करना सौखा 


लेखक : रेचरेन्ड विलियम धुट 
२०४ हलंवर्र स्ट्रीट, चाले बावस, मिशीगन 


कुछ वर्ष पूर्व में उद्रपीडा से बहुत पीढ़ित था | हर रात को में ढो तीन बार 
जंग जाता था और भयकर पीड़ा के कारण सो नहीं पाता था। मेंने अपने पिता को 
पर के केन्सर से मरते देखा था और मुझे मय था कि भेरे पेट में भी कहीं केन्सर 
या उदखण ने हो गया हो। इसलिए में मिग्रीगन अन्तर्गत पेट्रोल्की के 
बावरन्स क्लिनिक में गया । वहों में जाँच के लिये गया था | उदर रोग के विशेष 
डाक्टर डिलगा ने फ्लोरोस्कोप और एक््सरे द्वारा भेरे पेट की जॉच की। उन्होंने 
मुझे नींद की दवा देते हुए, विग्वास दिलाया कि मेरे पेट में अण था केन्सर नहीं है। 
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उन्होंने कह्दा कि मेरे पेट में जो पीड़ा होती है उसका कारण सनोवेगजत्य दबाव 
है। मैं एक चचे का मिनीस्टर था इसलिये पहला प्रश्न उन्होंने यह किया कि क्‍या 
आप के चर्च की कमेटी में कोई बूढा खक व्यक्ति तो नहीं है। जिसका सब काम 
आप ही को करना पढ़ता हो ! 

जो बात उसने मुझे कही उसे मैं पहले ही से जानता था। में बहुत काम कर 
रहा था। रविवार के दिन प्रवचन करने के अतिरिक्त चच की अनेक अन्य प्रवृत्तियों 
का वोझा भी मेरे सर पर था। मैं रेड क्रॉस और किवानिस का प्रधान था। सप्ताह में 
दो वीन अन्तिम सत्कारों में भाग छेता और कई अन्य प्रवृत्तियों में भी हाथ बेंगाता | 

काम का दबाव मुझ पर निरतर बना रहता था। कमी मी आराम नहीं मिलता 
था। में सदेव तनाव, उतावल और त्िशकु की अवस्था में रहता था। मुझे हर बात 
की चिन्ता होने छगती। मेरा कलेजा निरन्तर कॉपता रहता। पीडा इतनी अधिक 
थी कि मेने प्रसन्नता से डाक्टर लिरग की सलाह के अनुसार काम करना स्वीकार 
कर लिया। सत्ताह में हर सोमवार को में छुट्टी रखता। और बहुत सी बिम्मेदारियों 
ओर परवृत्तियों से भी मेने छुट्टी ले छी । 

एक दिन जब अपनी डेस्क साफ कर रहा था, मुझे एक युक्ति सूझी-जिसने 
मेरी बहुत सहायता की। में कुछ प्रवचन के कागज और अन्य सामग्री देख रहा था। 
मेंने उनको एक एक करके रही की टोकरी में फैंक दिया। यकायक मैं रुक गया 
और मन ही मन कहां-“ बिल जो व्यवहार तम इन पुराने कारणों के साथ कर रहे 
हो वही अपनी चिन्ताओ के साथ भी क्‍यों नहीं करते ! अपनी कल की बीवी सम- 
स्थाओ को इसी तरह मसल कर रही की टोकरी में क्यों नहीं फैंक देते ! इस युक्तिने 
तत्काल ही मुझे ऐसी प्रेरणा दी कि भेरे कन्धों पर से चहुतसा भारी बोझ हृट-सा 
गया। तत्न से मेने यह नियम बना लिया है कि जिन समत्याओं के बारे में मैं कुछ 
कर-धर न सकूँ उन्हें रद्दी की टोकरी में ढाल दूँ। 

एक दिन की बात है, मेरी पत्नी रकाबियों भो रही थी और में उन्हें पौछ 
रहा था। यकायक मुझे एक युक्ति सुझी। मेरी पत्नी रकाबियाँ धोते धोते गौत 
गुनगुना रही थी ओर मेंने मन ही मन सोचा-यह कितनी सुखी है? अठारह वर्ष 
हुए हमें विवाह किये और तब से वह बराबर रकाबियों धोती चली भा रही है| 
यदि भादी के समय ही उसने सोच लिया होता कि भाने वाले अठारह वर्षों तक 
मुझे यही काम करते रहना है तो उठने शठी रकावियों का उसके सामने एक 
कई नज़र आता और उस अम्बार को धोने का विचार मात्र उसको आतकित 
कर देता। 

फिर मेंने सोचा--मेरी पत्नी को रकाबियों धोने में किसी प्रकार की आपत्ति 
इसलिए नहीं होती कि उसे एक बार में एक दिन की रकाबियों ही धोनी पढ़ती हैं 
यह सोचकर मुझे अपनी गलती महयूत हुई और मैने देखा कि में बीते ' कल ' की, 
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'आज की और आने बाठे (कल! की सभी रकावियों, एक साथ धोने का 
प्रयात एर रहा था। 

गे अपनी मृ्सता को भान हो आया। में दर रविवार की सुबह छोगो 
गधे जौरन व्ययद्र पर प्रवचन देता था| पर त्वय तनाव, चिन्ता और उत्ाग्द का 
जौयन दिता रदा था। मुझे अपने आप पर लण्ना दो आई | 

अछ मुझे विन्‍्ताँ नहीं झताती। भरे पेट मे दढ नहीं होता, मुझे अनिठ्रा की 
ग्रीमागी नहीं | में बीती निन्‍्ताओ यो मसर बर के रही की दोर्री में फेंक देता हैं | 
अर मे भाने साले ऊठ की पइंठी रफादिया झों आज ही थो ठाठने की फोशिंग 
नाग बरता। 

कण भागों एस एम्तक में उल्लेलित एड मूत्र जद है- भूत, वर्तमान और 
भविष्य ेे भार दो एज साय वरने करने में प्रवद्व ने प्रवल्ल व्यक्ति मी ठडबटा 
जाता है!” रुमटिए थद्र मी उभल जाइये | 


व्यस्त रहने में मुत्न अपनी समस्या का हल मिछा 
टेसऊ: डेल धुजेज 
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९४३ दी बात है। में न्‍यु मेक्तिफ़ो अन्तगंत अल्युकर्क वेटरल्स हॉलिट्ल 
मे मर्ती हुआ। मेरी तीन पसलियों टूट गई थी भर फेफड़े में छेह हो गया था। 
यट चोट मुझे उस समय ढगी जब्र हम ' हवाई ' द्विपो में सेनिक अम्यात कर रहे 
दे | में बान ( नाव ) मे तठ पर दूदने की तैयारी कर रहा था कि इतने मे एक जोर 
की लहर आयी निससे बाज उठ गया और अपने आपको ठम्माल नहीं सकने के 
कारण में तट पर था गिरा | में दृतने जोर से गिरा दि मेरी एक पतली टूट कर मेरे 
दाहिने फेफड़े मे जा धुर्सी | 

अतयताल में तीन महीने विताने के बाद मुझे अपने जीवन का सबसे गहरा 
घक्वा लगा। ठाक्टर ने मुझे यह बनलाया कि मेरी स्थिति भे विल्कुल सुधार नहीं हो 
रहा है। कुछ ठोचविचार के वाद मैने महतूत दिया फ्रि चिन्ता छे कारण ही मे 
ठीक नहीं दो रहा हूँ। में अपनी जिन्दगी में वहा ब्यल रहता आया या किन्तु उन 
तीन महीनों मे में चोवितों धण्टे वित्तर पर पठाशयड़ा सोचने के सिवा कोई काम नहीं 
करता था। नितना सोचता, उत्तनी ही अधिक चिन्ता होती। मुझे चिन्ता थी कि में 
ट्स दुनिया में फ़िरसे अपनी पूर्व दया को प्रा्त कर सकेगा था नहीं, कहीं जिन्दगी भर 
विकलाग ही तो न रहूँगा! मुझे यह भी चिन्ता थी कि विवाह करके सामान्य जीवन 
व्यतीत कर सकेगा वा नहीं ! 


२७० मैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई हु 


मैंने डाक्टरों से कन्द्ी-कव नामक बेड में मुझे छे जाने की आर्थना की, क्यो 
कि, वहाँ पर मरीजों की अपनी इच्छा के अनुसार काम दिया जाता था | 

इस कन्ट्री-कल्व वॉ्ड मे मेरी ' कोन्द्राक्ट ब्रिज ! में रूचि बढ़ी | मेने छः सताह 
इस खेल को सीखने, साथियों के साथ खेडने और इस विपय पर लिखी गई 
कल्वस्टंन की किताबें पढने में विता दिये | तब से में जत्र तक अस्पताल मे रहा, हर 
स्ध्या को ब्रिज खेलता रहा। मेने तैल-चित्र बनाने में रूचि लेना आरम्म किया ! 
एक शिक्षक से प्रति दिन दोपहर को तीन से पाँच तक यह कछ सीखता था। मेरे कुछ 
सित्र तो अमिव्यक्ति की दृष्टि से बहुत ही स्पष्ट और सुन्दर ये। मेने लकड़ी पर खुदाई 
की बहुत सी पुस्तकें मी पढ़ी और उसमे बढ़ा आकर्षण पाया । मैंने अपने आपको इतना 
अस्त बना दिया कि अपनी भारीरिक दशा के सम्बन्ध भें चिन्तित होने का मुझे 
समय ही नहीं मिलता था | मैंने रेडऑॉस से दी गई मनोविनान सम्बन्धी पुस्तकें पढ़ी । 
तीन महीनों के बाद डॉक्टर छोग मेरे पास आए और उस आश्चर्यजनक प्रगति 
पर मुझे बधाई दी | उनके वैसे मधुर शब्द मैंने जौवन में पहली बार सुने थे | में 
खुशी के मारे नाचना चाहता था | 

कहने का अर्थ यह है कि जब तक मे बिस्तर पर पड़ा भविष्य की चिन्ता मे 
घुल्ता रहा, अपने स्वास्थ्य मे मेंने कोई तरक्की नहीं की। चिन्ता का दिप मेरे 
गरीर म घुलता जा रह था। यहों तक की टूटी पसलियों भी ठीक नहीं हो पायी। 
किन्तु जैसे ही मैंने कोन्ट्राकंट ब्रिज खेलने में, तैठ-चित्र बनाने में, और लकड़ी पर 
खुदाई करने में अपना व्यान लगाया कि डाक्टरों ने आकर मुझे अपने स्वास्थ्य मे 
आव्चर्यजननक प्रगति करने पर बधाई दी। अब में सामान्यतः स्वस्थ जीवन व्यतीत 
कर रहा हूँ और मेरे फेफड़े मी आपके फेफड़ों की तरह ही स्वस्थ हैं । 

वर्नाड मो की बात याद रखिए--“/ अपने सुख-दुःख के विषय में चिन्ता करने 
का समय मिलना ही आपके हु/ख का कारण है। इसलिए अपने आपको व्यस्त 
रखिये-एकदम व्यत्त ! ! 


समय वहुत-सी समस्याओं को अपने आप हल कर देता है। 


लेखक -- छुई: ठी. मोन्देन्द जूनियर 
सेल्स भौर मार्केट विरकेपक ११४ भ्ेज्ट ६४ वीं स्ट्रीट, न्यूयों# 


चिन्ता ने मेरे जीवन के दस बर्षे धुटा दिये | अठारह से अद्वाईंस तक के वे 
दूस वर्ष मेरे युवा जीवन के अत्यन्त सफल और वैमवर्पूर्ण वर्ष होने चाहिये थे | 

अब में महदूस करता हूँ कि वे दस वर्ष केवल मेरी ही गलती से नह हुए ये | 

मुझे हर बात की चिन्ता रहती थी - नौकरी की, स्वास्थ्य की, परिवार की 
ओर अपने हीन माव की मैं छोगों से मिलने से इतना डरता था कि मौका पाते ही 
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उनकी ऑख चुरा कर बच निकलता | जब कमी कोई मेरा मित्र गली में मिल जाता, 
में का अनदेखा कर देता | क्योकि मुझे मय रहता था कि कहीं वह मुझे फटकार 
नेदे। 

अनजान आदमियो से मिलने में तो मुझे बहुत ही मय छगता था। परिणाम 
यह हुआ कि नोकर रखने वाले तीन विभिन्न महानुभावों से मुझे यह कहने का साहस 
नहीं हुआ कि में काम कर सकता हैँ | इस प्रकार मुझे नौकरी से हाथ धोना पा | 

तब आठ वर्ष पूर्व, एक दोपहर को मैंने चिन्ता पर काबू पा लिया और तब 
से में चिन्ता नहीं करता | उस दोपहर को में एक ऐसे व्यक्ति के कार्यात्य में था 
जिसको मुझ से भी अधिक चिन्ताएँ थीं। किन्तु फिर भी उसके समान प्रसन्न 
चित्त व्यक्ति मेने अब तक कहीं नहीं देखा। सन्‌ १९२९ मे उसने खूब धन कमाया 
पर बाद में कोड़ी-कोड़ी गवों दी। सन्‌ १९३३ में उसने फ़िर धन कमाया और फिर 
खो दिया | सन्‌ १९३७ में मी उसने धन कमाया और उसे भी खो दिया। वह 
ठीवालिया हो गया था और उसके दुश्मनों भोर कजदारों ने उसका पीछा पकड़ 
लिया था। उसकी मुसीवतें ऐसी थीं कि ओर कोई होता तो पागल हो गया होता 
या आत्महत्या कर लेता | किन्तु जिस तरह चिकने घड़े पर पानी का असर नहीं 
होता उसी तरह मुसीब्रतों का उस पर कोई असर नहीं हुआ | 

आठ वर्ष पूर्व उसके ऑफिस में बैंठे मुझे उससे स्पर्धा हो आई और मैं सोचने 
छगा, काश ! मगवान ने मुझे मी उसके समान बनाया होता ! 

बातचीत के दौरान में उसने मुझे एक पत्र दिखाया जो उसे उसी सवेरे मिला 
था और मुझे उसे पढने के लिए कहा | वह पत्र डॉट-फट्कार से भरा हुआ था। उसमें 
कितने ही खेदपूर्ण प्रश्न उठाये गये ये | यदि मुझे ऐसा पत्र मिला होता तो मुझे काठ 
मार जाता । मैंने पूछा - “ विछ, अब तुम इसका क्या उत्तर दोगे ! ” 

उत्तर में विल ने कहा - / देखो, में तुम्हें एक रहस्य बताता हूँ। भविष्य में 
जब कभी मी तुम्हें चिन्ता हो तो एक पेन्सिल ओर कागज लेकर बेठ जाओ और 
अपनी चिन्ता का विस्तृत ब्योरा लिख डाछो | फिर उस कायज़् को दाहिने हाथ की 
तरफ डेस्क के नीचे के ड्रावर में रख दो | कुछ दिन निकल जाने दो और फिर उसे 
देखो | यदि जो कुछ तुमने लिखा था उसकी उस समय मी तुम्हें चिन्ता हो तो उस 
कागज को फिर उसी जगह रख दो, और कुछ दिनों तक वही रहने दो। वह बहा 
सुरक्षित रहेगा | उसका कुछ नहीं विगढेगा | उस ढरमियान तुम्हें चिन्तित करने बाली 
समस्या के बारे में बहुत कुछ घट-वद हो सकती है | मेरा ऐसा अनुमव है कि पैये 
रखने पर कष्ट देने वाली चिन्ता बुद्बुदे की तरह विलीन हो जाती है | 

उस सलाह ने मुझ पर गहरा प्रभाव ढाल | “अब में वर्षों से वि की सलाह 
का पालन करता आ रहा हूँ और फल्खरूप आज में कमी चिन्ता नहीं करता | 

समय, घहुतसी समस्याओं को अपने आप हल कर देता है। आज बिस समत्या 
को लेकर आप चिन्तित हैं, हो सकता है समय उसे अपने आप हल कर दे | 


२७९४ ह मैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


बोलने और हिलने-इलने की मुक्त मनाई थी | 
ढेखक +-- जोसेफ - एल - रयान 
सुपरवाहजर फोरेन डिपिजन, रोगछ ठाइप-राइटर कम्पनी जडसनप्टेस 
रोकवीले सेन्टर, छोग आइडेंड, न्यूयॉर्क 


बहुत वर्षों की बात है में एक मुकदमे में गवाइ था ओर उसके लिए मुझे बहुत 
भारी मानसिक बोझ और चिन्ता का सामना करना पढ़ा। जब मुकदमा ख़तम हो 
गया और में गाड़ी में बैठ कर घर छोट रहा था, मुझे यकायक शारीरिक मूर्छा ने घेर 
लिया | दिल की बीमारी थी। मेरे लिए साँस लेना तक असम्भव हो गया | जब मे 
धर गया तो डौक्टर ने मुझे इन्जेक्शन दिया। जब्र मुझे होश आया तो मेंने देखा 
कि अन्तिम धार्मिक सस्कार के लिए पेरिश के पादरी वहां मौजूद थे । 

मैंने अपने परिवार के लोगों के चेहरों पर मयकर विपाद देखा | मैंने जान लिया 
था कि भेरी नाव उगमगा रही है। बाद में मुझे पता चला कि डॉक्टर ने मेरी पत्नी 
को कह दिया था कि आध घन्टे के अन्दर शायद मेरी जीवनलीला समात हो जाए | 
मेरा दिल इतना कमजोर हो गया था कि मुझे हिलने, डुल्ने और बोलने की मनाई 
कर दी गई थी | 

यद्यपि में कोई उन्त नहीँ हूँ, फिर भी मैंने एक बात सीखी है कि ईश्वर से 
विवाद नहीं करना | इसलिए, मैंने अपनी ऑखें बंद करके प्राथना की “ होई सोई 
राम रचि राखा ” होनी होकर ही रहेगी | हे राम | होगा वही जो तुझे मंन्जूर होगा | 

जैसे ही मैंने इस विचार को अपनाया, मुझे राहत मिली | भेरा भय विलिन हो 
गया | मैंने मन ही मन सोचा, अनिष्ट क्या हो सकता है ! सिवाय इसके कि रोग तीम 
पीड़ा के साथ फिर से छोट आए. ओर जीवन-नोका डूब जाए। अच्छा है, में 
जल्दी ही अपने परम पिता से मिल कर शान्ति प्राप्त कर ढँँगा | 

एक घण्टे तक मेने कुसी पर बेंठे दर्द के दौरे की प्रतीक्षा की। अन्त में मैंने 
अपने आपसे प्रश्न किया-यदि में मर नहीं सका तो आगे क्या करूँगा ! मैंने निश्चय 
कर लिया कि अब में स्वास्थ्य छाम करने का भरसक प्रयत्न करूँगा। तनाव और 
चिन्ता की स्थिति में अपने आपको कोउना छोड़ कर अपनी शक्ति का पुनः निर्माण 
करूँगा। 

यह चार वर्ष पूर्व की बात है। तबसे मेंने अपनी शक्ति को इतना बढ़ा लिया 
है कि डाक्टर को सी उस पर आश्रय होता है। में अब चिन्ता नहीं करता और 
मुश्न में जीने के छिए नया उत्साह है। किन्तु ईमानदारी की बात यह है कि यदि मैंने 
अनिष्ट का; जो मृत्यु के रूप में मेरे सामने था, सामना न किया होता और उसे 
सुधार न होता तो मेरा विश्वास है कि में आज तक जिन्दा नहीं रहता। यदि 
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मैंने अनिष्ट को स्वीकार नहीं किया होता तो अपने ही भय और आतंक से मे 
भर गया द्ोता | 

आज श्री रयन इसलिये जीवित हैं कि उन्होने चमत्कारी फारमूला-अनिष्ट का 
मुकाबला करो-के सिद्धान्त को अपनाया | 


जब में एक काम हाथ में लेता हूँ तव दूसरे काम की चिन्ता 
विर्कुल छोड़ देवा हूँ 
लेखक--ओडबे टीड 
आप बोर्ड आफ हायर पुज्युकेशन न्यूयॉर्क के पेयरमेन है | 


चिन्ता एक आदत है, गिसे मेने कई दिन हुए छोड़ दिया है। मेरा विश्वास 
है कि मुख्यतः तीन बातों के कारण में चिन्ता को अपने से दूर रख सका हूँ। 

पहली बात तो यह कि विनाशकारी क्लेप को मोल लेने की मुझ्ते फुरतत नहीं। 
मेरी तीन मुख्य प्रदत्तियाँ हैं और हरेक प्रदृत्ति ऐसी हे निसमें मुझे वस्तुत। पूरा दिन 
लगाना होता है। मैं कोहम्बिया विश्वविद्यालय में एक बहुत बढ़ी कक्षा में भाषण 
देता हूँ, न्यूयॉरबशायर के बोर आफ हायर एन्युकेशन का प्रधान हूँ और हारपर 
एण्ड ब्रदर्स नामक प्रकाशक फ्रमे के आर्थिक व सामानिक पुस्तक विमाग का 
अपिकारी मी हूँ | इन तीन विमिन्न प्रवृत्तियों के काम के मारे मुझे केषित होने 
और चिन्ता में चक्कर काटने का समय ही नहीं मिलता | 

दूसरी बात यह है कि जब में एक काम छोड़ कर दूसरा काम हाथ में छेता 
हूँ वो पहले काम की समी समस्याओं को ताक पर रख देता हूँ। मुझे एक प्रइत्त 
से दूसरी प्रति को हाथ में ढेने से उत्साह ओर राहत मिलती है। इससे मु 
आराम मिल्ता है और मेरा दिमाग स्वस्थ हो जाता है। 
. तीसरी बात यह है कि भाफिस बन्द करते ही वहाँ की सभी समत्याओं को अपने 
दिमाग से निकाह बाहर कर देता हूँ। यदि ऐसा न करें तो वे सदा दिमाग में बनी 
रहें। हर काम में कुछ न कुछ ऐसी उमस्याएँ होती ही हैं जो दिमाग पर छाई 
रहती हैं। पर यदि में उन सारी समस्याओं को अपने साथ घर छे जाऊं और 
रात भर उन के कारण चिन्तित रहूँ वो मेरा स्वास्थ्य बिगड़ जाए और साथ ही उन 
समस्याओं से पार पाने की योग्यता मी सुझ में न रहे। 77 

ओरवे टीढ का काम करने का ढंग बहुत अच्छा है। इसके अछावा परिच्छेद 
१६ का नियम भी आपको याद ही होगा। 


१९ . 


२७४ मैंने चिन्ता पर विजय फैसे पाई 


यदि मैंने चिन्ता का परित्याग न किया होता तो कभी का कत्र 
मे लेट गया होता 
लेखक -- फोनी मेक 


मैं ६३ वर्ष से वेस-बॉछ प्रोफेशनल हूँ। सबसे पहले मेने यह काम सन्‌ १८८७ 
के लगमग शुरू किया थां। मुश्ते कोई वेतन नहीं मिछता था। हम 
वीरान जगहों पर खेलते ओर टीन के उब्षों, धोढ़ों के बेकार गढपट्टों आदि से 
अयढ़ाते रहते | जब खेल समाप्त होता, तब हम टोपी धुमाते । किन्तु उससे जो पता 
मिलता वह मेरे ढिए. कम पढ़ता क्यों कि अपनी विधवा माँ ओर छोटे भाई-बहनों 
का एकमान्र सहारा में ही था। कमी कमी हमारे दल को स्ट्रॉविरी, क्लेम वेक 
आदि पर गुजारा करना पढ़ता । 

मेरी चिन्ता के बहुत से कारण ये। केवल में दी एक ऐसा मैनेजर था, 
जिसकी ठीम सात वर्षों तक दूसरों के मुकाबले में बरावर आखिरी रहती आयी थी। 
में ही एक ऐसा मैनेजर था जिसने आठ वर्षों में आठ शो बार खेल में मात खाई 
थी। इन असफल्ताओं के कारण में इतना चिन्तित रहने लगा कि भेरा खाना और 
सोना हराम हो गया। किन्तु गत पब्चीत वर्षों से मेने चिन्ता करना विल्कुल छोड़ 
दिया है। ओर मेरा तो यह पक्का विश्वात है कि यदि मेंने चिन्ता का परियाग न 
किया होता तो में कमी का कब्र में पहुँच चुका होता। 

आज जब मैं अपने पिछले हम्बे जौवन (जिन दिनों मैं पैदा हुआ ढिंकन 
अमेरिका के प्रेसीडेण्ट ये) पर दृष्टिपात करता हूँ तो मुझे विश्वास हो आता है कि 
मिम्नलिक्षित बातों के कारण ही में चिन्ता पर काबू पा सका -- 

(१) मै समझ गया था कि चिन्ता करना व्यथे है। इससे कोई लाभ नहीं और 
हससे जौवन के बरबाद होने का भय छगा रहता है | 

(२) चिल्ता मेरे ख्वात्थ्य को नष्ट कर देगी | 

(३) मैंने अपने आपको, आगे होने वाले खेलों को "लौतने के लिए योजना 
बनाने में तथा तैयारी करने में हृतना व्यस्त रखा कि हारे हुए खेलों पर चिन्ता 
करने के लिए भेरे पास समय ही न रहा | 

(४) अन्त में मैंने एक निश्रय यह किया कि किसी भी खिलाड़ी को, 
खेल समाप्त होने के चौबीस घण्टे बीतने के पूर्व, उसकी भूलों के लिए. सावधान नहीं 
करूँगा | शुरू शुरू में खेठ समात होने पर मैं अपने खिलाडियों के साथ कपड़े 
बदकता था। अगर टीम हार जाती तो भेरे लिए. उस समय खिलाड़ियों की कट 
आछोचना करने तथा उन्हें जली-क्ी सुनाने से अपने आपको रोकना असम्भव-सा 
हो जाता। इससे मेरी चिन्ताएँ और बढ जाती | दूसरे खिलाडियों की उपस्थिति में 
किसी एक सिछाड़ी की आछोचना करने से मुझे उसका सहयोग नहीं मिलता 


सच्ची कहानियाँ २७५ 


ओर वह मेरे से नाराज़ हो जाता | खेल में हार जाने के तुरन्त बाद ही खिलाडियों 
की जो कुछ कहना होता कह देता इसलिए दूसरे दिन कहने को कुछ नहीं रहता । 
भोर तब तक मेरा दिमाग भी ठण्डा हो जाता । और उनकी गलतियों मुझ पर इतनी 
हावी नहीं रहती | बाद में जब में उन खिलाड़ियों से बातें करता तो वे मुझ पर ने 
नाराज होते, न अपना बचाव करने की कोमिंग करते | 

(५) में उन्हें हिम्मत बंधाता, उन्हें प्रोत्ताहन देता और उनकी तारीफ 
करता | उनकी आठोचना करके उन्हें नीचे नहीं गिराता। में हर आदमी के लिए 
एक दो अच्छी बातें कहने का प्रयल करता | 

(६ ) मैने यह मह॒तूस किया कि थक जाने पर मुझे अधिक चिन्ता होती है 
इसलिए अब में हर रात दस घण्टे विस्तर पर विताता हैँ और हर दोपहर को थोडा 
स़ो खाई | चाहे वह पॉच मिनट के लिए ही क्यो न हो उससे मुझे राहत 
मिलती है | 

(७) मेरा तो विग्वात है कि कार्यरत रह कर ही में अपनी चिन्ताओ को दूर 
ग्ख कर अपनी उम्र को बढ़ा सका हूँ। में ८५ वर्ष का हूँ किन्तु अपने कार्य से 
अवकाश छेना नहीं चाहता । में अपने को इद्ध भी तभी महसूस करूँगा, जब अपनी 
श्रीती गलतियों को दुद्दराने लगूगा | 

कोनी मेक ने चिन्ता रोकने के बारे में कोई पुस्तक नहीं पढी थी, इसलिए 
उसने अपने नियम आप चनाए.। आप भी उन नियमों की सूचि क्‍यों नहीं वना लेते 
जिन्होंने कभी आपकी सहायता की है ! आप उन्हें यहीं लिख डालिये | 

ये हं वे नियम जिन्होंने चिन्ता पर काबू पाने में मेरी सहायता की -- 
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। एक ही साथे सव सधे सव साथे सव जाए ! 
लेखक ४ जॉन हॉमरः भीलर 
: देऊ़ ए छुक एट युवरसेल्फ़ ” नामक पुस्तक के लेखक 


कई वर्षों पहले मैंने यह समझ लिया था कि चिन्ता से दूर भाग कर उससे 
कभी बचा नहीं जा सकता, पर उसके प्रति अपने मानसिक रखेये को बढलते से 
उसे दूर किया जा सकता है। मेंने यह भी जान डिया था कि मेरी चिन्ताएँ 
्राह्म न होकर आन्तरिक हैं | 

जैसे जैसे वर्ष बीवते गये में यह समझता गया कि समय छ्वय 
बहुतसी चिन्ताओं से निबठ छेता है। वल्तुतः जब में एक सत्ताह के पहले की चिन्ता 
को याद करने की कोनिश करता तो उसे याद करना मी प्रायः कठिन हो 
जाता । इसलिए मेरा अपना एक नियम है कि जब तक एक रुप्ताह नहीं बीत जाए 

२० 


२०६ मैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


किसी समत्या पर दु।खी न होऊँँ और यदि किसी भी समस्या को रुदा के लिए 
अपने मस्तिष्क के बाहर न भी रख उं, तो कम से कम एक सप्ताह के लिए तो 
उसे रोक ही हूँ । ऐसा करने से यह छाम होता है कि समस्या अपने आप हीं हल 
हो जाती है या फ़िर मेरी मानसिक दशा ही इतनी बद्छ जाती है कि उस समत्या से 
मुझे इतना कष्ट नहीं होता । 

तर विलियम ओोस्लर के दर्शन को पढने से मुझे बहुत सहायता मिली है। पे 
बहुत घड़े डॉक्टर ही न ये; बल्कि जीने की महानतम कछ के एक कुशल कछाकार 
भी ये। उनके कुछ शब्दों ने चिन्ता निवारण करने में भेरी बढ़ी सहायता की है | 
उनके सम्मान में दिये गये एक भोज के अवसर पर सर विलियम ने कहां था- 
४ भेरी जो कुछ मी सफलता है उसका भय मेरी उस शक्ति को है, जिसके आधार 
पर मैं अपने दिनभर के कार्य में जुढ रहता हूँ और उठ्को अपनी उत्तमोत्तम 
3१०१“ अब करता हूँ। अपने भविष्य को मी में उसी पर छोड़ 

हूँ | ॥॥ 

अपनी चिन्ताओं से पार पाने में मैने एक तोते के शब्दों को अपना सूत्र बना 
लिया है। उनके बारे में मेरे पिताजी बताया करते थे कि पेन्सिल्वेनिया के क्लब 
के भाग में पिजड़े में एक तोता लटका रइता था। जैसे ही क्लब के सदस्य उत्त 
दरवाजे से गुजरते, तो वह बार धार कहता, “एक ही साथे सब सधे, सब साधे सब 
जाए | ' मेरे पिताणी ने भी मुझे अपनी कठिनाइयो को उसी आधार पर हक करना 
सिखाया था। मैंने यह जान लिया है कि एक बार में एक ही काम करने से कार्यमार 
को शान्ति और पैय के साथ बहन करने में सहायता मिलती है। इसलिए 'एक ही 
साथे सम सबे ” का नियम ही भेयस्कर है। 

यहोँ भी चिन्ता पर काबू पाने का एक मूलभूत पिद्धान्त छागू होता है। ओर 
वह है- “आज की परिधि में रहिये।” आप इस पिद्धान्त को इस पुस्तक के 
पिछले पृष्ठों में फिर से पढ़ छीनिए | 


अब इशवर मेरा पथ-प्रदश्शक है 
लेखक । ज्ञोजफ एम, फोटर 
१५३४ फार्गो एदन्यु, शिकागो एलिनिभोस 
मैंने युवावस्था ओर उसके पहले का सारा जीवन निरन्तर चिन्ता करके नष्ट 
कर दिया | चिन्ता करना भेरा एक पेशा बन गया था। भेरी कई चिन्ताएँ थीं, 
और उनके कई रूप थे। उनमें से कुछ वास्तविक थीं बाकी उबर काल्पनिक | मेरे 


'जीवन में ऐसे अवसर बहुत ह्वी कम आते ये जब मुझे चिन्ता नहीं होती थी। जब 
चिन्ता न होती तो लगता - कहीं किसी बात की छापरवाही तो नहीं कर रहा हूँ ! 
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सच्ची कष्टानियों २७७ 


दिन्तु गत, दो साल ते एक दूसरे ही ठग से जीवन विताने छागा हैँ | मैंने अपनी 
भूले तथा अव्यगुणों का विश्लेपण करना आरम्म कर दिया है। यह मेरा अपना 
(3९७८ और नेतिक आविष्कार था। इससे मुझे अपनी चिन्ता का कारण सष्ट 
ने ज्गा। 

अब तऊ में अपने जीवन क्रम को व्यवसत्यित एवं सीमित नहीं कर पाया था। 
कल की गलतियों पर मुझे क्रोष आता था और भविष्य के बारे में भय 
लगा रहता था। 

मुष्त बार बार बताया गया कि “आज ! वही ' कल ? है मिसकी चिन्ता मेने 
(कट ' की थी। किन्तु उसका मुझ पर कोई प्रभाव नहीं पढ़ा | मुझे केवल चौबीर 
धण्टों के कार्यक्रम को लेकर जीने की सलाह भी दी गयी। मुझे यह मी कहा गया 
था कि ' आज * के जीवन पर ही हमारा अधिकार है और हमें रोज अपने सुयोगों 
का पूर्ण दौहन करना चाहिए | मुझे कद्दा गया था कि यदि मैंने यह क्रिया तो काम 
की व्यस्तता फे कारण भूत या भविष्य के बारे में चिन्ता करने का भेरे पास समय 
ही न रदेगा। वह उलाह, तर्क -सगत एवं विवेकपूर्ण थी क्िन्चु मुझे उन युक्तियों 
का प्रयोग करने मे बढ़ी कठिनाई महसूस हुई। 

तब, यकायक जैसे अन्धे के हाथ बेर ठगा हो, मुझे अपनी कठिनाइयों का हछ 
मिल गया। 3१ माच १९४५ का दिन था । शाम के सात बजे ये | हम कुछ मित्रों 
ह> साय गाड़ी भ॑ जा रहे ये। उन्हें निदा देनी थी। ने दि सीठी- ऑफ - लॉस 
ऐन्जर्स * नामक एक जहाज से, छुट्टियों व्रिताकर काम पर छोट रहे ये | युद्ध चछ 
रहा था। भीड़ काफी थी। अपनी पत्नी के साथ गाड़ी में चढ़ने के बजाय में 
गाढ़ी के सामने की पटरियों पर उतर आया। में एक मिनट तक बढ़े चमकीले 
टन्जन की तरफ देखता रहा | यकायक मेने एक बहुत बढ़ा सीमाफोर (ऐिग्मलूयंत्र ) 
देखा। यह जहाज का सिग्नल था | एक पीठी रोशनी नजर आ रही थी। तत्काल 
ही वह रोशनी हरी वन गयी। उसी समय इत्मीनियर ने घण्ठी बजाई। सब जहाज 
पर चले गये | कुछ ही पढें में जहाज अपनी २३०० भीछ की यात्रा के लिए रवाना 
हो गया। 

मेरा दिमाग चकर खाने लगा कोई वात मुझे रह रहकर सचेत कर रही थी। 
मुझे किसी चमत्कार का अनुभव होने लगा | एकाएक शात हुआ कि इन्लौनियरने 
मुझे अपनी समस्याओं का हछ बता दिया है। वह हरी रोशनी के सहारे अपनी 
लम्बी यात्रा के लिए खाना हो रहा था। यदि उसकी जगह में होता तो अपनी 
यात्रा की सभी कठिनाइयों के बारे में एक साथ सोचता और सुरक्षा के लिए चिन्तित 
रहता। क्योंकि अपने जीवन में अव तक कुछ ऐसा ही व्यवह्र करता आ रहा हूँ। - 
स्टेशन पर बैठे - बैठे मी मे भविष्य की चिन्ता करके घबरा रहा था। 

अब मैं सोचने लगा - उस इन्जीनियरने अपनी यात्रा के मार्ग में आनेवाढी 
समी कठिनाइयों की चिता एक साथ नहीं की क्योंकि उसके जहाज का पएय-प्रददैन 
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करने के लिए पिग्नड छगे थ। उनके इगित पर वह जहाज की गति की कम - 
ज्यादा कर सकता था | न की पीली रोगनी गति कम करने का सकेत देती दे । 
लाल रोशनी आगे के खतरे के कारण कक जाने का सकेत देती है। इस अकार 
जहाज की यात्रा तुरक्षित हे जाती है | 

मैने मी मन ही मन प्रइन किया कि, में भी अपनी जीवन - यात्रा के लिए एक 
उत्तम सिग्नल पद्धति को क्‍यों ने अपनाऊं ! मुझे अपने आप ही इस का उत्तर मिल 
गया कि मेरे पास भी ऐसी ही एक सिग्नल - पद्धति है। भगवान ने उसे मुझे दिया 
है वही उसका सचाहने मी करता है। वह अचूक है। मैंने उस हरी रोशनी की, जिससे 
कि जीवन - यात्रा सुगम हो जाए, खोज की | पर वह मिलेगी कहाँ! मैंने तोचा- 
भगवान ने ही इन हरी रोशनियों को बनाया है फिर उसी से उनके लिए क्यों न पूछा 
जाय ! मेने वही किया । 

अब मैं जब सवेरे की प्रार्थना करता हूँ मुझे दिन भर के काम के लिए इरी 
रोशनी का सकेत मिल जाता है | मुझे कमी कभी पीछी रोशनी भी दिखाई देती 
, है। जो मेरी गति को रोक देती है। कभी कभी में छाछ रोशनी मी देखता हूँ जो 
मुझे खतरे की ओर बढने से रोक लेती है। 

जब से मैने यह खोज की है मुझे कमी कोई चिन्ता नहीं हुईं। गत दो वर्षो 
में छृगमग सात सो हरी रोशनियों मुझे दिखीं और जीवन की यात्रा बिना किसी 
खतरे की चिन्ता के बहुत कुछ छुगम हो गई | अब में हर रंग की रोशनी का सकेत 
समझ कर उसके अनुसार चलना सीख गया हूँ | 


जॉन टी, रोकफेलर के पैतालीस बे 


ऑन डी. रोकफेलर सीनियर अपनी 8३ वर्ष की अवस्था तक फरीब १० छाख 
की समत्ति इकही कर चुके ये और ४३ वर्ष की अवश्या तक ससार की अपूर्व तथा 
सबसे बढ़ी मोनोपोढी का निर्माण उन्होंने कर लिया था। वह भोनोपोछी थी-अहत्‌ 
स्ेन्द्द ऑइड कम्पनी की; किन्तु ५३ वर्ष की अवस्था में उनका क्‍या हर हुआ ! 
उस अवध्या में चिन्ता ने उन्हें जकढ़ लिया। चिन्ता ओर जबरदस्त तनाव के जीवन 
ने उनके स्वास्थ्य को बिगाड़ कर रख दिया। ५३ वर्ष की अवत्था में ही वे निरजीब 
से लगने छगे। उपर्युक्त शब्द उनके एक जीवनी लेखक जॉन के. विम्बलर ने कहे हैं | 

५३ वर्ष की व्यवस्था में पाचन-शक्ति सम्बन्धी एक रहस्यमयी बीमारी ने 
उनको घर दवाया। उनके सभी बाल यहां तक कि बरोनियों के भी, गायब हो गये | 
केवल मोंहों पर थोड़े थोड़े बाल बचे ये। विम्बलर कहते हैं कि उनकी स्थिति इतनी 
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गग्मीर हो गयी थी कि जॉन को ली के दूध पर निन्‍्दा रहने के लिए मजबूर होना 
पष्टा। टस्टरों ने एड्रोपेसिया की भीमारी बतलाई थी। बाल झद़ने की यह बीमारी 
प्राप' उत्तेजना और भय के कारण उत्तन होती है | वाल श्षड़ जाने से वे इतने अलौब से 
रगने ये फ्ि उन्हें अपनी सोपड़ी पर ठोपी पहने रहना पढ़ता था । बाद में उन्होंने 
पोच नी डॉलर फे कीमत फी बिग पहनना शुरू क्रिया और जौवन भर वे ये सफेट 
बातो की विग पहनते रहे | 

आरम्म में गेंऊफेलर का शारीरिक स्वास्थ्य और ढाचा बहुत मजबूत था| 
रिनान के भर में उनका लाल्न-पालन हुआ था, इसलिए उनके कन्वे पुष्ट और 
धक्निगाही थे। उनकी पीठ सीधी और तनी हई थी और उनकी चाल तीज और 
हृतता हिये हुए थी। 

किन्तु ५१ वर्ष की अवस्था में जब कि अधिकाश लोग खत्थ होते है, उनके 
फये श्रुक गये और चाढ़ भद्दी हो गई। उनके एक दूसरे जीवनी छेसक जॉन 
ट्पडीन के अनुसार, अत्र वे आदने मे देखते तो उनके सामने उृद्ध ध्यक्ति का 
सरन्‍प नप्र आता। अनवरत कार, निरन्तर चिन्ता, गालियां, निद्राह्दीन रातों, 
विभाम और कमरत के अमाव के कारण उनके शरीर की शक्ति निकल चुकी थी। 
वें मस्तार के सबसे धनी व्यक्ति ये फिर भी उन्हें पथ्य पर रहना पढ़ता था | उन्हें 
एठा भोजन करना पड़ता, जिसे एक मिसारी भी पसन्द नहीं करेगा। उनकी 
मामाहिक आय लगभग दस छाप डॉलर थी। किन्तु उनके भोजन पर सप्ताह मे 
दो टॉल्र भी सच नहीं होते ये | डॉक्टर छोग उन्हें सद्या दूध और कुछ वित्कुट 
सपने को देते ये। उनकी चमड़ी का रग बदल गया था। छगता था जैसे कोई 
एरना चर्मपत्र उनकी हड्डियों के इदे-गिद तानकर छपेट दिया गया हो | ५३ वर्ष 
की अवस्था में उत्तम से उत्तम ओर अत्यन्त कीमती दवा भी उनको मौत से 
बचाने में असमर्य प्रतीत होने लगी | 

ऐसा क्‍यों हुआ ! इसका कारण था चिन्ता, दबाव और तनाव का जीवन। 
उन्होंने बलुत+ अपने को कब्र के निकट पहुँचा दिया था। उनके परिचितों का 
कहना है कि २३ वर्ष की अवस्था से ही रॉक फेलर उग्र निश्चय के साथ अपने 
काम में जुट पढ़े थे | केवल अच्छे और छामप्रद सौदे की खबर ही उनके मन को 
हल्का कर सकती थी। जब उनको कोई बड़ा छाम हो जाता तो वे एक युद्ध-नृल्न-्सा 
करने लगते | अपने हैट को फद्ी पर फेक देते और थिरक-पिरक कर नाचने लगते | 
पर यदि उन्हें व्यापार में द्वनि हो जाती तो वे वीमार हो जाते। एक वार उन्होंने 
/ ग्रेट लेक्स ” के रास्ते से, विना बीमा कराए:४० हजार डॉलर का अनाज जहाज द्वारा 
रवाना कर दियां। बीमे की १५० डॉलर की रकम उनको बहुत अधिक छगी। 
उसी रात को लेक एरी के ऊपर भयकर तूफान उठा | रॉकफेलर को अपना माल" 
नष्ट हो जाने की इतनी चिन्ता हुई कि दूसरे दिन सवेरे जब उनका भागीदार 
जाज गाइनर ऑफिस में पहुँचा तो उसने देखा कि जान .डी. रोकफेलर व्यग्रता से 
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इधर उधर जमीन माप रहे है। “ जल्दी करो ” उन्होंने भर्राई आवाज में कह्दा, 
४ बदि अधिक विछात्र नहीं हो गया हो तो हमें अब मी बीमा करा छेना चाहिए।_ 
गाईनर शहर गया और बीमा करा छिवा। ठेकित जब बह ऑफिस में 
ढौठा तो उसने देखा कि जॉन डी. और भी अधिक उम्रता की अवस्था में हू। 
इसी दरमियान उन्हें एक तार मिछा जिस में बतछाया गया था कि माल से 
भरा जहाज दूफान से वचकर किनारे छग चुका है। अन्र उन्हें पहले से भी ज्यादा 
दुःख था इसलिए, कि उनके १५० डॉलर बेकार गए। वस्तुतः वे इतने बीमार हो 
गये कि धर जाकर विस्तर पकड़ छिया | जरा सोचिए, उन दिनों उनकी फर्म प्रति- 
वर्ष ५ छा डॉलर की रकम का धन्धा कर रही थी! फिर भी १५०.डॉलर के लिए 
अपने आपको इतना दु खी बना ढिया कि उन्हें विस्तर पकड़ लेना पढा। 

उन्हें पैसा बढाने और रविवारोय स्कूछ में पढ़ाने फे सिवा किसी काम के छिए 
समय नहीं था। म उन्हें खेलने का समय था और नही आमोद - प्रमोद करने का। 
जब उनके भागीदार ने एक पुराना यॉँच (जहाज ) तीन अन्य व्यक्तियों के साथ दो 
हजार डॉलर में खरोदा तो जॉन डी. कुद हे गए और उसमें बेठकर सैर के छिए 
जाने से इन्कार कर दिया । गार्दनर ने उन्हें शनिवार के दिन दोगहर को काम करते 
हुए देखा और उन्‍हें नौका-सैर का आमन्तरण दिया और कहा कि इससे आपको 
छाम होगा, आप धन्चे की बात भूछ जाइए, थोढ़ा आमोद प्रमोद मी कीनिए | इस- 
पर रोकफेलर ने उत्तेजित होकर चेतावनी देते हुए कहा “ तुम्हारे जेसा अत्यन्त 
खर्चीण आदमी मैंने अबतक नहीं देखा | हुम बैकों में अपनी और मेरी साख को 
धक्का पहुँचा रहे हो | इसका नतीजा यह होगा कि हमारा व्यापार नष्ट हो जावगा। 
मैं तुर्दारे यॉच पर नहीं आाऊँगा। मैं उसे देखना मी नहीं चाहता।” और वे 
शनिवार का सारा दिन ऑफिस में ही गुणारते रहे। 

विनोद और सृहमदशन की कमी जॉन डी. के व्यापारिक जीवन की कमजोरी 
थी। वर्षों के बाद उन्होंने बताया “ में सोते उम्र हमेशा यह सोचता कि मेरी 
सफलता अस्थाई है। ” 

छातों करोड़ों की उम्पत्ति होते हुए भी अपने वेभव के नष्ट हो जाने की 
काल्यनिक चिन्ता किये बिना वे कमी नहीं सोये | खेल-कूद और आमोद-प्रमोद के 
लिए. उनके पात समय ही न था। वे कमी थियेटर नहीं गये, ताग नहीं खेले, किसी 
पार्टी में नहीं गये। मार्क इन्ना के कथन के अनुसार वे पैसे के पीछे पागल हो गये 
ये। वे अन्य सभी बातों में समझदार ये किन्तु पैसे के बारे मे पागल ये। 

ओहीयो अन्तर्गत क्‍्लीवडैण्ड में अपने पद्ोसी के सामते रॉकफेरर ने एक 
बार स्वीकार किया था कि। “मैं छोगों का प्यात बनना चाहता हूँ।” किन्द, वे 
व्यवहार में इतने शियिर्ल ओर सन्देही थे कि बहुत कम लोग उन्हें पसन्द करते ये। 
मोरान को एक बार उनके साथ धन्धा करने के कारण पछतावा हुआ। उसने 
कोध से बढ़बढ़ाते हुए कहा--“ मै इस आदमी को पसन्द नहीं करता, मैं इसके 
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साथ विसी प्रकार का वास्ता नहीं रखना चाहता।” त्वय रॉकफेलर का भाई उनसे 
इतनी घृणा करता था कि परिवार के कत्रिस्तान से उसने अपने बच्चों के भव 
हटवा दिये। उसने कहा “ मेरे खूनका कोई भी व्यक्ति जॉन डी के अधिकार 
की भूमि में विश्राम नहीं करेगा। रॉकफेलर के कर्मचारी और सहयोगी 
उनसे एक विशेष प्रकार करा भय खाते थे। और मजे की वात तो यह थी 
कि जॉन डी. स्वय अपने कर्मचारियों से भय खाते थ्रै। उन को भय रहता 
था कि वे कमेंचारी ऑफिस की बातें बाहर कटकर कोई भड़ाफोड ने कर दें | 

मानव त्वमाव में उनकी आस्था इतनी कम थी कि एक वार जब उन्होंने 
एक स्तत्र रिफाइनर के साथ दस-साला समझौते पर हस्ताभर किए तो उन्होंने 
उतर व्यक्ति से यह वादा करवा लिया कि वह उत्त समझौते के बारे में किसी 
को कुछ नहीं बतलाएगा, यहाँ तक कि अपनी पत्नी को भी नहीं | उनका ' मोटो * 
यह था कि अपना मुँह बन्द रखो और व्यापार करते जाओ | 

जब वे अपनी समृद्धि की चरम सीमा पर पहुँच गये और तोने के ढेर उनके 
चारो ओर जगमगाने छगे तब उनका निजी सतार प्रायः छुट गया। पुस्तकों और 
टेखों में निन्दा की जाने लगी कि स्टेन्डड ऑइछ कम्पनी, रेल कम्पनियों को छिपे 
रूप से रिवेट देती है तथा करता से अपने विरोधियों को कुचछ देती है | 

जान डी. रॉकफेलर पेन्सिलवेनिया के तेढ क्षेत्र में ससार के सब से घृणित 
व्यक्ति माने जाते ये | जिन छोगों को उन्होंने कुचल दिया था, उन्होंने उनके 
पुतले को फॉसी पर छटका दिया | उनमे से बहुत से उनकी पतछी गर्दन के चारो 
ओर रत्सी बाघ कर उन्हें किसी सट्टे सेव के पेड़ की शाखा से छठका देना चाहते थे | 
उनकी ऑफिस में आग और पत्थर उगहछने वाले पत्र जाते ये, जिन में, इन्हें जान 
से खत्म कर देने की धमकियों दी जाती थी। उन्होंने अपने शन्रुओ से बचने के लिए 
अगरक्षक रखे | उन्होंने घृणा के इस तूफान की उपेक्षा करने का प्रयत्न किया। एक 
बार उन्होंने सिनक में कहा “ यदि मुझे मन माना करने दो तो, तुम मुझे छातें मी छूगा 
सकते हो और गालियां भी दे सकते हो !” किन्दु बाद में उन्होंने महसूस किया कि 
भाषिर वे भी एक इन्सान ही हैं और चिन्ता तथा घ॒णा दोनों को एक साथ नहीं सह 
सकते | उनका स्वास्थ्य गिरने गा | वे अपने नये दुश्मन-बीमारी से, जितने अन्द्र ही 
अन्द्र उनपर आक्रमेण कर दिया था, घबरा गए और प्रमित हो गये | आरम्भ में 
तो उन्होंने यदाकदा होनेवाली अख्त्यता को गुप्त रखा ओर अपनी बीमारी की 
चिन्ता दिमाग से दूर रखने की कोशिश की, किन्तु अनिद्रा, अचीर्ण तथा बाल उड़ने 
के शारीरिक निगान जो चिन्ता एवं विधटन के कारण ये, छिपे नहीं रह सके। ओर 
अन्त में डॉक्टरों ने कु उत्म कह सुनाया | अब उनके लिए एक ही विकल्प रह 
गया था- या तो रुपया पैसा और चिन्ता या बिन्दगी। डॉक्टरों ने उन्हें सावधान 
कर दिया था कि या तो वे अपने व्यवसाय आदि से अवकाश ले ढें या फिर मृत्यु 
को अपना छे | उन्होंने अवकाश ले छिया। किन्तु पूर्व इसके कि वे अवकाश हें, 
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चिन्ता, लालच और भय ने उनके स्वास्प्य को तोढ़फर रख दिया था। अमेरिका की 
एक अत्यन्त प्रसिद्ध जीवनी-लेखिका इडा टारबेढ जब्र उनसे मिली तो उन्हें देखकर 
उसे धक्का लगा | उसने लिखा है कि, / बुदापा भयकर रूप से उन के चेहरे पर 
छा गया था। उनके तमान बूढ़ा व्यक्ति मेंने कमी नहीं देखा था। 
वे इतने वृद्ध क्‍यों हो गए! जब कि थे जनरल भेकाथर से, मिम्तने फिलिपिन्स 
पर अधिकार कर छिया था, अवस्था भें कई वर्ष छोटे ये | ”” उनका स्वास्थ्य इतना 
गिर गया था कि हृडा टारवेल को उन पर दया आयी थी। वह उन दिनों ऐसी 
पुस्तक लिख रही थी जिसमें उसने स्टेण्डड ऑइलछ कम्पनी तथा उसके उद्देश्यों की 
निन्‍्दा की थी। ओर यह स्वामाविक ही था कि उत्त लेखिका के मन में वह भयकर 
जन्तु रूपी कम्पनी ओर उसके निर्माता के लिये कोई हमदर्दी न होती। फिर भी 
उसने लिखा है कि जब वह रविवारीय स्कूछ में जोन डी. रोकफेलर को अध्यापन 
कार्य करते और अपने चारों ओर ग्रैंठे छोगों के चेहरों को बड़ी उत्सुकता से निहरते 
हुए देखती, तो उसमें एक अनपेक्षित मार्वों की उद्भावना होती। समय एव 
परित्यितियों के कारण उसके भाव और भी अधिक तीज हो जाते और उसे उनके 
7९६७ होता। सच हैं मनुष्य का भय के समान भयकर शत्रु अन्य 


जब डॉक्टरों ने रोकफेहर की जिन्दगी को बचाने का काम हाथ में लिया, 
तब उन्होंने उन्हें तीन नियम बताए और उन नियमों का उन्होंने अपने शेष जीवन 
में पूरा पूरा पालन किया । वे नियम ये ये-- 

(१) चिन्ता से दूर रहिये, कैसी भी परिस्थिति क्यों न हो उसके विषय मे 
चिन्ता न कीजिये | 

(२) भाराम कीजिये ओर खुली हवा में हल्की-ही कसरत किया कीजिये । 

(३) भोजन करने का ध्यान रखिये | मोजन उतना ही कीजिये कि पेट मे 
योड़ी जगह बची रह जाए | 

जॉन डी. रोकफेडर ने उन नियमों का पाछन क्रिया और उन्होंने सम्मवत. 
अपने जीवन को बचा भी लिया। अवकाश प्राप्त करने पर उन्होंने गोल्फ खेलना 
से शुरू की और अपने पड़ोसियों से गएशप छड़ाने छूगे | वे खेलने और 
ग | 

इसके अतिरिक्त वे कुछ काम भी करते ये | विम्बलर का कहना है कि कष्ट और 
अनिद्रा के कारण जॉन डी. को मनन करने का समय मिला | वे हसरे छोगों के बारे 
में सोचने लगे | अपने धनछाम के सम्बन्ध में विचार करना छोड जब उन्होंने 
मानव-सुख की दृष्टि से पैसों के महत्त्व पर विचार किया तो उन्हें बढ़ा भाइचर्य हुआ | 


ह रोक फेलर अब अपने रुपयों को छाज़ों की तादाद में दान में ने छगे 
यह दान देना भी कमी कभी बढ़ा कठिन काम बन जाता, &+५ जब कमी वे 


५ 
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किसी चचे में दान ढेते तो सारे देश के चचे के धर्मोपदेशक खून रगा पैसा कहकर 
उस दान की भ्तेना करते। किन्तु उन्होंने दान देना बन्द नहीं किया | उन्हें लेक 
मिमीगन के क्विनारे त्यित एक ऐसे कॉलेज का पता चछा जिसे पैसों की अन्यन्त 
आवंध्यक्रता थी। रेहन के क्षगढ़े के कारण वह बन्द किया जानेवाढ्ा था, पर 
उन्हाने उसकी सहायता की और लाखों डॉलर इस कॉलेज को दान देकर उसे एक 
विम्वविज्यात ' शिकागों विश्वविद्यालय ' का रूप दे दिया। उन्होंने हब्शी लोगों 
की सहायता करना ध्रुरू किया। उन्होंने टखोगी कॉलेज जैसे हत्शी वित्वविद्याल्यों 
को धन दिया, जद्दों जो वोशिग्टन कार्वर के द्वारा झुरू करिए गए कार्य को जारी 
रखने के लिए. धन की बहुत बडी आवश्यकता थी। उन्होंने हुकवर्म वीमारी का 
उन्मूलन करने में सहायता की। हकवर्म की चिकित्सा करनेवाले एक अधिकारी 
डॉक्टर चार्ल्स डब्स्यू. स्टील्स ने कहा कि दक्षिण प्रदेश का नाश्ष करनेवाली इस 
बीमारी से पीढ़ित बीमार को पचात सेन्ट में स्वस्थ किया जा सकता है किन्तु ये 
पत्रात्न सेन्ट दे कौन ! रॉकफ्ेलर ने पचास सेन्ट दे दिए। उन्होंने हुकवर्म जैसी 
भयकर चीमारी का, नितने दक्षिण प्रदेश को सत्रत्त-सा कर रखा था, उन्मूलन 
करने फे लिए छात्रों रपये सचे कर दिए। उन्होंने अपना काम॑ ओर आगे बढाया 
ओर महान अन्तर्राष्ट्रीय फाउण्डेशन की स्थापना की; जो रॉकफेलर फ्राउण्डेशन के 
नाम से प्रसिद्ध है। समूचे ससार से त्रीमारी ओर अनानता का उन्मूढन करना ही 
* इस नस्था का उद्देश्य है| 

इस फाउण्डेशन के सम्बन्ध में मेरी भावकता का कारण यह है कि तग्भव है 
किसी दिन रॉककेलर फ्राउण्डेशन द्वारा ही मुझे जीवन दान मिले। मुझे आज मी 
अच्छी तरह से याद है कि सत्‌ १९२ में में चीन भें था तो समूचे राष्ट्र में हैजे 
का प्रकोप फेल रह्य था। चीनी किसान मक्खियों की तरह मर रहे थे। इस आतंक के 
बीच हम पिकीग के रॉकफेलर मेडिकल केलिज में जाकर वीमारी से बचने के लिये 
टीका छगवा सके | चीनी ओर विदेशी समी को ठीके की सुविधा समान रुप से 
प्राम थी | और तमी मुझे पहली धार जात हुआ कि रॉकफेलर के छात्रों डॉल्यो से 
ससार में कितना महान काम हो रहा है | 

रॉकफेलर फाउण्डेशन के समान अन्य संस्था का उदाहरण इतिहास में कहीं 
मी नहीं मिलता | अपने ठग की यह अनोखी सस्था है। रॉकफेलर जानते ये कि 
दूरदर्शी व्यक्ति कई प्रकार के महत्तपूर्ण आन्दोडन चढा कर सतार का भला कर 
सकते हैं | इन आन्दोलनों के अन्तर्गत अन्वेषण का काम किया जा सकता है, 
कॉलिजो की स्थापना हो तकती है, और डॉक्टरों द्वारा रोगों का उन्मूलन करने के 
प्रवतल किए जा सकते हैं| किन्तु इस कार्य के लिए. धन की आवश्यकता होती है। 
इसलिए उन्होंने-मानवता के लिए कार्य करनेवाले समाज तेवियों को तहायता 
देने का निश्चय किया, पर उन पर अपना अधिकार नहीं जमाया। वे उनकी धन से 
सहायता करके स्वय अपनी मदद करने में सहयोग देते । आज हम जॉन डी. रॉक- 
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फेलर को पेनिपिलिन जैसे चमत्कार तथा अन्य खोजों के लिए, जो उनके धन की 
तहायता से समन्न हो सकी, धन्यवाद दे सते है| स्पाईनल मेनेब्जाइटिस नामक 
बीमारी के कारण ९०% प्रतिशत बच्चे मृत्यु को प्राप्त हो जाते ये, किन्तु आज 
आपके वस्चे उस बीमारी से नहीं मरते ओर इसलिए रॉकफेडर आपके धन्यवाद 
के पात्र हैं। आज भी मलेरिया, तपेदिक, इन्फ्ल्युएन्जा, डिप्पीरिया आदि अस्य 
कई बीमारियों उसार में फरेढ़ी हुईं हैं। उन बीमारियों का उन्मूलन करने में गो 
कुछ भी काम हुआ उसके लिए रकफेलर हमारे धन्यवाद के पात्र है। 


और रॉकफेलर का कया हाल था ! क्या उन्हें मानसिक भान्ति मिलती थी ? 
हाँ, अन्ततः उन्हें सतोप दी मित्र | एलन नेवीन्स का कथन है कि सन्‌ १९०० के 
बाद मी यदि जनता यह समझती रहे कि रॉकफेलर स्टेष्डड ऑइल कम्पनी की 
अलेचना अथवा आधषपों पर चिन्तित रहते थे तो वह उसकी बड़ी मारी आन्ति है! 


रॉकफेलर सुखी ये वे पूर्णतया बदल गये थे। यहाँ तक क्रि उन्हें चिन्ता कभी 
भी नहीं होती थी | वस्तुतः अपने जीवन की करारी हार के दिनों मे भी वे रात को 
गहरी नींद सोए विना न रहे | 


यह हार उनके सामने उठ समय आई जब कि वबृहत्‌ स्टेन्डडे ऑइल कोर्पेरिशन' 
को -इतिहात मे भारी से भारी दण्ड भरने की आशा दी गई। अमेरिकन सरकार फे 
अनुगार स्टेंड्डड हल कमनी एक मोनोपोछी थी जो एण्टी टूल्ट कानून के सष्टत' 
विदद्ध थी। पॉच वर्ष तक यह लड़ाई चलती रही | देश फे उत्तम से उत्तम कानून 
विभारद छगातार इस मुकदमे को लड़ते रहे | कानूनी लड़ाई के इतिहांत में यह 
सम्र से लम्बी लदाई थी। किन्तु अन्ततः स्टेंग्डडे ऑइल कम्पनी हार गयी। जब जज 
महोदय ने जिनका नाम केनेसा माउण्टेन लेण्डिस था, फैसछा सुनाया तो बचाव पश्ष 
के वकीलों को यह भय लगा कि जॉन डी. को इससे बड़ा धक्का लगेगा | किन उन्हें 
यह माल्म नहीं था कि जॉन डी. कितने बदछ थुक्े ये ! 


उसी रात को एक वकील ने जॉन डी. को फोन पर उस फैसले के सम्बन्ध में 
बतढाया | उसने बड़ी नरमी से उस फैसले के विषय में बातचीत की और तब 
चिन्ता व्यक्त करते हुए कहा, “ मिस्टर रॉकफ्रेलर भाशा है यह फैसछा आपका 
मानसिक सतुछन भग नहीं करेगा और आपको रात में नींद आ जाएगी। ” 


किन्तु इृद्ध जॉन डी. ने फोन पर ही प्रत्युत्तर देते हुए कहा, ४ मिस्टर जॉनलन 
तम चिन्ता न करो, में जरूर सोरँगा। अच्छा, तो नमस्ते ! ” 


यह हाल उस व्यक्ति का था, मिसने एक बार एक सौ पचास डॉलर के लिए, 
चिस्तर पकड़ लिया था। यह ठीक है कि जॉन डी. को चिन्ता पर विजय पाने के लिए 
बहुत ढम्ब्ा समय छगा | यों, पे ५३ वर्ष की अवस्था ही में मरनेवाले ये किन्तु बाद 
में अह्नदें वर्ष की अवस्था तक लिन्दा रहे। 


*ैँ 
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काम सम्बन्धी पुस्तक पढ़ने के कारण मेरा दाम्पत्य जीवन 
नष्ट होते होते वच गया 
लेखक -- वी. आर, डच्छ्यु 


में अपनी कहानी लिखते समय अपना नाम छिपाना प्रठन्‍्ट नहीं झरता, रिन्‍्तु 
यह इतनी व्यक्तिगत है कि मेरे लिए. अपना वात्तविक्त नाम देना सम्मत्र नहीं है। 
पर डेल कानेंगी इस कहानी के सत्य की ताक्षी लरूर ढेगे। बारह वर्ष पूर्व मने उन्हें 
यह कहानी सुनाई थी। 

५ कलिज छोड़ने के पथ्चात्‌ मुझे एक वृहत्‌ औद्योगिक सत्या में नोकरी 
मिली | पांच वर्ष के फ़चात्‌ कमनी ने मुझे प्रशान्त महातागर के पार मुदूर पूर्व 
में अपने प्रतिनिधि के रूप में भेज दिया। अमेरिका छोड़ने के एक सप्ताह पर्व 
मेंने अपनी जान-पहचान की ह्ियों में से एक अत्यन्त सुत्दर ओर आकर्षक सी से 
विवाह कर लिया, किन्तु हमारी सुद्दाग रात, हम ढोनोंही ऊँ लिए दुः्सान्त एव 
निराआपूर्ण रही विशेषकर मेरी पत्नी के लिए। हवाई ! पहुँचने तक तो वह 
इतनी निराग एवं भग्न-हुटया हो गई कि यदि उसे जीवन के अल्न्त गेमाचक 
उपक्रम में हार ल्लीकार करने तथा अपने पुराने मित्रों को मुँह दिसाने भें शर्म न 
आती तो वह तुरन्त अमेरिका लौद जाती | 

पूर्व में दो वर्ष हमने ताथ साथ बढ़े सकट में विताए। में इतना हु'खी हे यय्रा 
था कि कमी कमी आत्महत्या करने का भी विचार कर वेठता।| तब एक एिन 
यकायक एक पुल्तक ने सारी परिस्थिति को ब्रदछ दिया। मुझे सद् से ही पुस्तकों ने 
प्रेम रहा है। एक रात सुदूर पूर्व के अपने एक अमेरिकन मित्र के पार मे गया 
हुआ था, और उनके अच्छे पुत्तकाल्य को मैं देख रद्द था| यकायऊ मैने दक्टर 
वान डी. वैल्ड की ' आइडियल मेरेज ” नामक पुस्तक देखी | पुस्तक के भीएए मे 
ऐसा गा फ्रि वह कोई कोरा उपदेश देने वाली ऐसी - वैसी पुत्तक शेगी | रिन्‍्तु 
महज उत्सुकतावश मैंने उने खोल कर देखा। उसमें अधिकाशतः दाल जौवन 
के काम - पक्ष की बाते थीं और ये बातें त्ष्ट रूप से लिखी गयी थीं। उनमे रिसी 
प्रकार की नग्नता का सक्‍त नहीं मिलता था| 

यदि ऊिसी ने मुझे काम पर कोई हिताय पटने या मुश्व दिश शेता 
तो मे उस सुझाव को अपना जपमान समझता। काम पर में पुलऋ ६! 
तो उस पर उ्िताब लिख उप़ता हूँ। रिन्‍्तु मेरा दाखत्य जीवन इतना 
हु पद था कि मैने द्वार कर उस रिलाय को पढने का निम्भय कर ठिया। मैने अपने 
भेजवान से पुत्तऊ मागने ऊा साइस कया। में खत्म करता हैं झि उस पुल्ताः दा 
पढ़ना भेरें जीवन की प्मुत्त घटनाओं में में एवं था। मेरी प्नी ने मी उस पुल्तक 
को पदा | उस पुस्तक ने हु पद ठासतय जीयन को एक गुहद बरद माहचन्स मे 
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बदृछ दिया | यदि मेरे पास छाज़ों ढॉलर होते दो उस पुस्तक को छपवाने के समी 
अधिकार मैं खरीद ऐेता और उसकी प्रतियों हजारों भावी दस्पत्तियों को मुफ्त वाट 
देता | 

सुप्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक डॉक्टर जॉन थी. वाद्सन ने एक जगह हिएा है कि 
4 क्वाम, जीवन का अल्न्त प्रमुख विषय मान लिया गया है और यह भी मान लिया 
गया है कि अधिकांशत पुरुषों और स्त्रियों के सुख को तोड़ने में यही एक कारण है | 


डॉक्टर बाट्सन का कहना सत्य है। में तो इसे मानने के लिए भजवूर हो 
जाता हूँ। मे ही यह पूरा पूरा सत्य न हो किन्तु अधिकाश अंगों में यह सत्य जरूर 
है। तब क्या कारण है कि सुम्य समाज काम से अनभिन हजाएँ व्यक्तियों को 
प्रतिवर्ष विवाह करने की अनुमति दे देता है और उनके दामत्य सुख के 
सयोगों को नष्ट होते देखता रहता है | 

यदि हम यह जानना चाहें कि विवाह में कठिनाई कह है! तो हमें डॉक्टर 
जौ. वी, देमस्टर और कीमनिय भेकगौवन लिखित 'बॉट इज रोंग विथ मेरेज ! 
नामक पुस्तक पढ़नी चाहिए। इस पुस्तक को लिखने के पहले उन्होंने चार वर्ष 
तक दास्पत्य जीवन की चहुत-सी कठिनाइयों के विपय में खोन की थी। उनका 
कहना है क्रि केवछ छापरवाह मन।विश्ठेपक ही यह कहेगा कि अधिकाशतया 
दासत्य जीवन के मने-म्ुठाव का मूल, क्राम सम्बन्धी गलत समझौते में है। 
कुछ भी हो, यदि काम - सम्बन्ध सतोपजनक हो तो अन्य कठिनाइयों से उत्पन्न 
मन-मुठव आसानी से भुला दिए, जा सकते हैं| इस कथन की सत्यता में मुझे जरा 
मी उन्देह नहीं है। यह में अपने दुःखद अनुभव के आधार पर जानता हूँ। 
डॉक्टर वान डी. बेल्ड की ' आइडियल मेरेज ” नामक पुस्तक, जितने मेरे दाग्पत्य 
जीवन को नष्ट होने से बचा लिया, अधिकाशतया सभी बड़े सार्वजनिक पुस्तकालयों से 
प्राप्त हो सकती है या किसी पुस्तकों की दुकान से खरोदी जा सकती है। यदि आप 
किसी दुल्दे या दुर्दन को भेद देना चाहें तो उन्हें हस्तकला की कोई वत्तु न दीजिए। 
उन्हें ' आइडियढ मेरेन्न ! पुस्तक की एक प्रति उपहार मैं दे दौजिए। उस पुस्तक 
से उनके जीवन का ठुख जितना अधिक बढ़ेगा, उतनी सतार भर की हस्तकला 
तया कछा की समी वल्तुएँ भी नहीं बढा सकतीं । 

डेढ कानेंगी की चूचना ३--यदि ' आइडियछ मेरेज ? पुस्तक खरोदना आपके 
लिए भार पढ़े तो एक दूसरी पुस्तक की तिफारिश करता हूँ और वह है डाक्टर 
हननाह और ण्ज़ाहम स्टॉन द्वारा लिखित ' मेरेज मेन्युअछ।' 
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मे भन। शने। आत्म-इनन कर रहा था क्योंकि मुझे आराम करना 
नहीं आता था 


ऐेपफ़र-- पॉल सेम्सन 
हायरेसटर, येल एउयरटाइजींग, ११८१५ मिकामोर, पेन्होट, मिशीगन 


6: माह पूर्व मैं उन्माद अस्त जीवन बिता रहा था। में सेव तनाव की 
अपत्था में रहता था और कभी आराम नहीं करता था। रोज रात को लायु- 
थड्रान से थम्ति और चिन्तित पर होठता था। पर क्यों! इसलिए कि किसी ने 
मुझे यद नहीं बतलाया कि पॉल, तुम अपनी हत्या कर रहे हो। तुम अपनी गति 
को बम क्यों नहीं करते ! तुम आराम क्यों नहीं करते ! 


में सवेरे जल्दी उठता, जल्‍दी जल्दी खाता, जल्दी जल्दी डाटी बनाता, जल्दी 
पल्दी कपद पहनता और मोटर में बैठकर अपने काम पर रवाना हो जाता। मुझे 
भय लाता फि यदि मैंने स्टेयरींग व्हिल जो जम कर नहीं पकटा तो कहां यह खिड़की 
से निवल भागेगा | में तीनगति से काम करता | जल्दी से घर भागता और रात को 
मोने मे भी जल्दी करने का यल करता | 


मेरी अवस्था दतनी संगात्र हो गई थी कि मुझे डेट्रोयट में एक प्रपिद्ध ्नाथु 
विशेषज के पास जाना पड़ा | उसने मुझे आराम करने के लिये कहा। (उसने मुझे 
भागम फरने के वेही सिद्धान्त वतछाए निनका उल्लेख इस पुस्तक के चौबीसवे 
अनुच्छेद में कर दिया गया है | उसने मुझे हर समय, काम करते, गाड़ी चछाते, 
खाते और सोते आराम ही के बारे भें विचार करने का सुझाव दिया। उसने मुझे 
उ्ताया कि आराम करना नहीं जानने के कारण ही में शने।शने आत्म-हनन कर 
रह हूँ । 

तब से मैने आराम करने का अम्यात किया है | जब्र में रात को विस्तर पर 
नाता हूँ तो पहले अपने शरीर को आराम देता हूँ और तब तोता हूँ | अब मं पूरा 
आराम लेकर जगता हूँ | यह एक अच्छा सुधार है क्यों कि में पहले थकान व 
तनाव की अवस्था में जगता था | अब मैं खाते ओर मोटर चढाते समय मी आराम 
करता हूँ। इसका अर्थ यह नहीं कि मोटर चढाते समय में अतावधान रहता हूँ। 
अब में अपने मस्तिष्क की सहायता से गाड़ी चछता हूँ, लायु की सहायता 
से नहीं। भेरे आराम करने का मुख्य त्थान वह हैं जहाँ में काम 
करता हूँ | दिन में कई धार अपना काम रोक कर में अपने आपको देखता हूँ कि 
आराम की अवस्था मे हूँ या नहीं | जब फोन की धण्टी बजती है, तब में फ़ोन को 
मयमीत होकर नहीं उठता | फोन पर बात करते समय में एक तोये हुए शिश्ष की 
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पूर्ण विश्राम की अवस्था में रहता हूँ। इन सब्र बातों का फछ यह हुआ ष्लि 
अब मेरा जौवन सुखद और जौने योग्य बन गया है। और में लायु-थकान ओर 
सनायु-चिन्ता से पूर्णतया मुक्त है | 


एक सच्ची चमत्कारपृण धटना 
लेखक १ श्रीमति जॉन वर्गेर 
६९४० कॉलरेडो एबेन्यु, मिनेपोंलिस, मिनेसोठा 


चिन्ता ने मुझे पूर्णतया हरा दिया था | चिन्ता के कारण मेरा मत्तिष्क इतना 
उहम गया था कि जीवन में कोई आनन्द दिखाई नहीं दे रहा या। मेरी शिराओं 
पर इतना बोझ पढ़ गया था कि न तो में रात को सो सकती थी और न दिन को 
विश्राम कर सकती थी। मेरे तीन बच्चे मुझ से बहुत दूर रिश्तेदारों के णत रहते ये, 
मेरे पति जो हाल ही मे सैनिक सेवा से छोटे थे, एक दूसरेशहर में रहकर वकालत 
जमाने का प्रयत्न कर रहे ये । युद्ध के बाद मुझे चीवन में सुरक्षा भोर स्थिरता का 
अभाव महतूस होने लगा | 

मुझे भय था की मेरे पति का क्या होगा ! मुझे अपने बच्चों फे सुख, ओर 
सामान्य घरेलू जीवन के लिए. आवश्यक द्रव्य की चिन्ता थी। मुझे स्वयं अपना 
भी भय था। मेरे पति को कहीं मकान नहीं मिल रहा था और नया मकान बनाना 
ही एक मान उपाय रह गया था। यह सब कुछ मेरी अच्छी अवस्था पर तिमर था । 
ज्यों ज्यों मुझे ये बातें अधिक पेरती गई में उनके लिए. अधिक प्रयत्न करती गई। 
और साथ ही साथ मेरी असफलता का भय भी अधिकसे अधिक बढ़ता गया। 
मुझे, किसी भी काम की योजना बनाने में भय छगने छगा और महसूस होने छंगा 
कि मेरा आत्मविश्वात जाता रहा है और में ज्ञौवन में पृणेवया असफल रही हैँ । 

जब चारों ओर अध/कार छा गया था और कहीं से भी सहायता की आशा न 
रही तो मेरी में ने मेरे लिए. एक उपाय किया, बितके लिए. मै उठकी सदा आभारी 
रहेंगी | उसने मुझे फिर से संघर्ष करने की प्रेरणा दी । उसने मुझे हार मानने तथा 
अपने स्नायु और मस्तिष्क पर से नियत्रण खोने से रोक दिया। उसने मुझे बिस्तर 
छोड़कर अपनी कठिनाई से लड़ने के लिये प्रोत्साहित क्रिया | वह कहती - “ तुम 
परिस्थितियों के सामने घुटने टेक रही हो, उनका सामना करने के बजाय उनसे डर 
रही हो, और जीने के चजाय जिन्दगी से दूर भाग रही हो ” | 

इसलिए, उस दिन से मैने अपनी परिस्थितियों से संघर्ष करना झुरू किया । 
उसी सप्ताह मैंने अपने माता-पिता को घर छौद जाने को कह दिया, क्योंकि में सब 
काम अपने हाथ में ढेनेवाड़ी थी। जो काम पहले असम्भव माद्म होता था उसे 
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मेने कर डाठा | मं अफेली अपने दो छोटे बच्चों की देखरेख करने ढलगी। में 
अच्छी तरह सोने भर साने-पीने लगी और मेरा उत्साह बदने छगा | एक सप्ताह 
चाद जब्र वे मेरे पात्र वापस आए तो उन्होंने देखा हि में इस्नी करते करते गा रही 
हूँ | इमे अपने भले का विवेक हो आया था, क्योंकि मैने सधर्प करना गुरू कर दिया 
था आर उस में मेरी विजय हो रही थी। में इस सीख को कमी नहीं भूलूंगी कि यदि 
कोई परित्यिति अजेब मात््म हो तो भी उसका सामना करो | उसके विरुद्ध संघर्ष 
शुरु कर टो, उसके सामने घुटने मत ठेको | 


मेने अपने आपको काम में जुठ दिया | मेने अपने सब बच्चों को अपने पाठ 
छुटा लिया और नये मकान में पति के साथ रहने लगी | मेने यह निश्चय कर लिया 
कि में अपने अच्छे परिवार के लिए एक भक्तिशाली और खत्य माँ के रूप में 
रहेंगी | में आमने पर, अपने बच्चो, अपने पति और अपने अन्य झुट्ठम्बियों के लिए 
गेवनाएँ बनाने में व्यस्त रहने लगी। अपने बारे में सोचने का मेरे पास समय ही 
नं था | टत प्रफ़ार वह चमत्कारी घटना घथ्त हुई। 


में दिनोंदिन गक्तियाली बनती गई। में रोज अपने कुट्ठम्य की भलाई करने, 
आनेदाले दिनो के लिए अयोजन गढने तथा जीवित रहने के आनन्द के साथ 
जगती | यद्यपि गद में भी यदा कदा निराशा के दिन आए थे, विशेष कर जब कि 
में थक जाती थी, तथापि अब में अपने उन दिनों के सम्बन्ध में कमी विचार अथवा 
मनन करने का प्रवास नहीं करती । धौरे धीरे कठिनाइयों के विचार कम होते गये 
और अन्त में अपने आप विलीन हो गये। 


तब से, एक साल बीत गया है। मेरे पति सुखी और उफ़छ व्यक्ति हैं। मेरा 
एक सुर घर है। मैं दिन में सोलह धण्टे काम करती हूँ | मेरे तीन स्वस्थ और 
प्रतत्न चित्त बच्चे हैं और मेरा जीवन आान्तिमय एवं सुखी है| 


है. 


परवक 
लेखक -- फेरेक भोलवर 


हंगरी के प्रस्यात नाटकफार / काम नींद की एक उत्तम दवा है| ” 


ठीक पदात्त वर्ष पूर्व मेरे पिताजी ने जो अब्द कहे थे, उनका में आज भी 
पाठन करता हैँ । मैने उन दिनों बुढापेस्ट विश्वविद्यालय में कानून का अध्ययन 
शुरू क्या था| मैं एक परीक्षा में असफ़छ हो गया था | इस छब्जा को में सहन 
नहीं कर सक्ना और उससे पलायन करने के लिए मेने असफल व्यक्तियों के गहरे 
मित्र, शराब का सहारा लिया और वह सहज प्राप्य गराव थी “ एप्रिकोट ओन्‍्डी | ” 


२९० मैंने चिन्ता पर विजय कैसे पाई 


मेरे पिताजी यकायक मुझे मिलने आये। एक अच्छे डॉक्टर के नाते उन्होंने 
मेरे सकद ओर बोतल दोनों को पलक मारते ही मॉप लिया। मैंने भी वात्तविकता 
से पछायन करने का कारण उन्हें बता दिया। 

उन्होंने वही उसी समय एक नुस्खा लिख दिया और मुझे समझाया कि शराब 
ओर सोने की दवा ढेने से सकट से छुटकारा नहीं मिलता | किसी भी सकट के लिए, 
"इक है जो ससार की सभी दवाओं से उतम और विश्वस्त है। और वह 
$ कीम। 

मेरे पिताजी का यह कहना कितना सत्य था। काम में छाने की आदत पैदा 
करना ज़रा कठिन छग सकता है किन्तु जल्दी या देर से, सफलता जरूर मिल जाती 
है। इसमें निद्रादायक दबाओं के गुण विद्यमान हैं| यह एक तरह की आदत है और 
एक बार जत्र आदत हो जाती है तो बाद में इस आदत को छोड़ना असम्मव हो 
जाता है। पचास वर्ष बीत गये पर वह आदत अब भी मेरे साथ है। 


में इतनी चिन्तित रहती थी कि अद्वारह दिनों तक भोजन का 
एक ग्रास भी नहीं लिया 


ढेशिका -- केधरीन दॉलकोस्व 
किसान महिला शेरीफ का ऑफिस मोबाइल, एलबासा 


तीन माह पूर्व की वात है में चार दिन और चार रात तक चिन्ता के कारण 
तो नहीं सकी ओर अद्वारह दिनों तक मैने भोजन का एक आ्रात भी नहीं लिया। 
भोजन की सुगन्ध मान्र से भेर जी मतछाने छा जाता था। जिस मानसिक संकट 
को मैंने सहा उसका वर्णन करना शब्दों की शक्ति से परे है। शायद नई में भी 
इतनी यातना नहीं होगी। मुझे महसूतर होने छग्रा कि या तो मैं पागल हो जाऊँगी 
या फ़िर मर जाऊेंगी। मुझे विदित हो गया कि इस तरह से जिन्दा रहना 
सम्भव नहीं । 

जिस दिन मुझे इस पुस्तक की अग्र-प्रति मिली, उसी दिन मेरे जीवन ने 
करब८ ठी। गत दीन महीनों तक में व्तुत; पुत्तकों के सहारे दिन काटती रही | 
उनका एक-एक प्रष्ट पहुती और जौवन का नया रास्ता हूँढने के लिए मरसक 
प्रयात करती । इससे मेरी. मानसिक अवस्था भौर भनोवेगों की स्थिरता में जो 
परिवर्तन आया उत पर एकाएक विश्वास नहीं किया जा सकता ! अब मैं रोज के 
ही हह सकती ॥ कक मै ९३ करती हूँ कि मेरी विक्षितता के कारण, 

उमलाई ने होकर कुछ बीती समलाएँ थीं। मुझे मय छा 

कही फिर से दे बातें अपना सिर न उठा बैठे । धथ की 
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दिन्तु अब, जब मुझे जिसी बात की चिन्ता होने छगती है तब में तत्काल 
ही इस पुत्तक से जो तिद्धान्त सीखे हैं उनका प्रयोग करना शुरू कर देती हूँ। यदि 
मुप्त म उसी काम को आज ही करने की व्यग्रता जग जाती है तो में उस काम को 
हाथ में ले लेती हूँ और उसे तत्काल ही उम्पन्न कर अपने दिमाग से निकाल बाहर 
करती हूँ। जब्र मेरे सामने ऐसी समस्याएँ आ जाती हैं जिनके कारण मैं पहले पायल- 
सी हो जाती थी, तो अब में शान्ति से, भाग १ के अनुच्छेद ३ की उन तीन 
अवस्थाओं का प्रयोग करने का प्रयास करती हूँ। पहले, में अपने आप से प्रधन करती 
हूँ कि होने वाछा अनिष्ट क्या है! दूसरे, में मन ही मन उस अनिष्ट को स्वीकार 
करने का प्रयात करती हूँ। तीसरे, में समस्या पर विचार करती हूँ और 
देखती हूँ कि यदि मुझे अनिष्ट को स्वीकार करना ही है और उसे स्वीकार करने की 
मेरी इच्छा भी है, तो में उस में क्या सुधार कर सकती हूँ। जब में किसी ऐसी 
धटना के बारे में चिन्तिव होती हूँ, मिसे में बदछ नहीं सकती और जिसे में स्वीकार 
करना नहीं चाहती, तो में रुक कर इस छोटी-सी प्रार्थना को दुदराने लगती हूँ। 

॥ है भगवन्‌ ! जिस बात को में बदछ नहीं सकती, उतको स्वीकार करने का 
विवेक मुझे प्रदान कर, जिस को मैं बदल सहूँ उसे बदलने का मुझे साहस दे। मुझे 
बुद्धि दे कि में भले-बुरे को समझ सकूँ ” 

इत पुस्तक को पढने के पश्चात्‌ में वस्तुतः एक नवीन एवं गोखपूर्ण जीवन 
का अनुभव करने लगी हूँ। अब में चिन्ता से अपने स्वास्थ्य और सुख का नाश नहीं 
करती | अब में नी धण्ठों तक निद्रा ले सकती हूँ, में भोजन का आनन्द उठाती हूँ, 
मुझपर से परदा हट गया है। मेरे लिए एक नया मांगे खुछ गया है। अब में अपने 
चारों और के छोकिक सौन्द्य को देख सकती हूँ तथा उसका आनन्द उठा सकती 
हूँ। अब में इंबबर को अपने जीवन के लिए तथा इस मोहक ससार में जीने का 
सुयोग प्रदान करने के लिए धन्यवाद देती हूँ। 

मेरा यह सुझाव है कि आप मी इस पुस्तक को पढ़ जाइये। इसे अपने बिस्तर 
के पात रखिए। इसकी जो बातें आपकी समत्याओं पर लागू हो, उन पर निशान 
बना लीजिए. इसका अध्ययन कीजिए और प्रयोग कीजिए । क्‍यों कि यह पुस्तक 
सामान्य अर्थ में पढी जानेवाली पुस्तक नहीं है बल्कि एक नवीन जौवन-पथ दिखाने 
वाली निर्देशिका है | 


